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श्रीघेरण्डउवाच। । 
साधुसाधु महाबाहो यस्मात्त्वं परिपृच्छ d 
कथयामि हि. ते वत्स सावघानावृधा[” al ३ ॥ 


इसकारणस 
श्रीवेरण्डने कहा,“ हे महाबाहो 


T हुए । तुम्हारा 
के तुम हमसे योगक्रिया जानने के आभे वाद पदाने करता 


प्रश्न सुनकर में बहुतही प्रसन्न हूँ; तुम्ह सारण करो अर्थात्‌ 
š । उसे में कहतां हूं; साववान होकर ६ . . 


ग्रहण करो ॥ ३॥ | | 
गत्‌. परं बलं. । 
तारित माया समं पाशं नास्ति यो VENE 


नास्तिज्ञानांत परो बन्धुनाहङ्कारात्‌ ५ 


[न्‌ 
मायाके समान कोई बन्धन नही, 2 
नहीं, अहंकार जैसा SIT नही; और योग 


इसरा नहीं ॥ ४-॥ 
x 
अम्यासात कांदिवर्णानि यथा शास्त्रा बोधयेत्‌ । 


तथा योगं समासाध्य तत्तज्ञानञ्चः लभ्यत 
जैसे ककारादि सब oer diede २. धीरे सभी 


सा wu 


करनेसे क्रमशः तत्तज्ञान प्राप्त होता है H `! `, 


+ -प्रणापाननाद ब्रिन्दुजीवात्म परमात्मनः ! m i घटते यस्मात्त- 
mÈ घट उच्यते ॥ ” अर्थात-जिसमें ` पर| › 'पाच) | 











कहतेहें॥ ` C-Eopo m 
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सुकृतेद्‌ ष्कृतेः काय्येर्जायते प्राणिनां घटः । 
घटादुतपद्यते. कम्म घटियन्त्रं यथा भ्रमेत्‌ ॥ ६ ॥ 
उद्धाधो भ्रंमंते Wa घट्यिन्त्रं गवां वसात्‌ । | 
तद्त्कम्मवशाज्ञीवो Hd जन्म श्र्युभिः ॥ ७ ॥ 


अच्छ और बरे WI प्रभावसे यह प्राणयाका घट 
अथात्‌ शरीर उत्पन्न होता Š । शंरीरसे कम्म उत्पन्न होता है, 
tid घटीयन्त्र वैलके द्वारा ऊपर नीचे घूमता हे उसी प्रकार 
कम्मे बंश जीव जन्म भृत्य, रूपसे भ्रमण करता ç अथात्‌ 
यह प्रांणियोंका अनित्यं शरीर शुभाशुभ कम्म द्वाराही उत्पात्त 
और नाशको प्राप्त होता हे । जबंतक कम्मका क्षय न होगा 


' तबतक जन्म मृत्यु रूपी यन्त्रकाःनाश न होगा । घट अथात्‌ 


शारीरकी Mg उस यन्त्रके नाशका मुख्य कारण हें । झारीरकी 


शुद्धि होनेसे अन्तःकरण शुद्ध होता हे तब आत्मज्ञान उत्पन्न 
होता है और आवागमनसे रहित हा मोक्षपद्‌ प्राप्त करता š! 


आामकुम्भ मिवाम्भस्थो जीय्येमाणः सदाघटः । 
योगानलेनं संदह्य s शुद्धिसमाचरेत्‌ ॥ ८ ॥ 


जीव देह फंची मिट्टीस बने कळस जैसा हे; जीवन जेल 
जैसा और योग 'अंग्निके समान है| कची मिट्टीक quud 
जळःभर .रखनेसे जैसे 'वह-कलस dix धीरे 'घुलकर लूपकी 
प्राप्त होता है, किन्तु अग्नि द्वारा पकानेसे वह स्थायी हो 
जाता हे वैसेंही यह सजीव शरीर 'भी सदा जाणता और 
लयको प्राप्तःहोता है, gau योगाग्नि द्वारा उसे विशुद्ध करना 


` संब wid उचित है ॥ ८ ॥ 
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अथ सत्तसाधन । 


शोधनं हदता चेव eidem sm. 
sers निलिपञ्च घटस्य सप्त साधनं ॥ ६ ॥ 


योगाभ्यासके आभिलाषीको उचित है के पहले इस शरीर ^ 


को सप्तसाधन से ZZ करक qq योग सीखनेकी इच्छा हान 
पर सवस पहले सात. प्रकारके अभ्यासम तत्परहो अथात 
साधनो द्वारा देहका विशुद्ध करना पड़ता Š l शोधन, दृढ़ता 
स्थय्य, धेय्य. लाघव, प्रत्यक्ष और निलिप्त यह .सातों.. दहक 
सप्तसाधन कहे.जाते हें। . , 


इति qm | 
अथ UAUA लक्षण i 


षट्कम्मेणा शोषनश्च आसनेन. SON | 
मुद्रया स्थिरता चेव प्रत्याहारेण धीरता ॥ १०॥ 


ग्राणायामाल्लाघवञ्च ध्यानात्‌ प्रत्यच्मात्मनि । 


समाधिना Pia मुक्ति न संशयः ॥ ११॥ 


छः कममा द्वारा शोधत; आसन दारा. हढृता; मद्रा द्वारा . 


स्थर ता, : प्रत्याहार द्वारा  घेस्य, प्राणायाम, GHI. लाघव, 
भ्यानद्वारा आत्माका प्रत्यक्ष दशत ओर समाधिः द्वारा निर्लि- 


w”) 
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प्तता ( बासना राहत.) उत्पन्न होता है । 'ऐसे अभ्यास से 
अन्तमं माक्तलाभ RAN सन्देह नहीं ॥ १०-११ ॥ # 


अथ शाधन । 


धौतिवेस्तिस्तथा नेति लोलिकीत्राटकं तथा । 
कपालभातिश्रेतानि षट्कर्म्माणि समाचरेत्‌ ॥१२॥ 





$ आदियामलम दिखा है, कि यम,.नियम, आसन, प्राणायाम 
प्रत्याहार, धारणा, ध्यांन और समाधि यह आठो योगके अडू अथात्‌ 
योगाभ्यास करने के लिये इन आठो की साधना करना उचित Š । 
आदि्यामस में लिखा ë— " 
थ्यानन्तु द्विविधं प्रोक्तं स्थूल सूदम विभेद्तः। 

स्थूलं मन्त्रमयं विद्धि सूचमम्तु मन्त वर्जितं ॥ 

--ध्यान दो प्रकार के हैं; एक स्थूल और दुसरां सूक्ष्म । 
अन्त्रमय ध्यान स्थूल कहा जाता Š ओर मन्त्रवर्जित ध्यान को ww. 
ध्यान कहते हैं । निरुत्तर तन्त्र में लिखा ë — Ü 

प्राणायाम द्विषट्केन प्रत्याहारः प्रकीत्तितः। ` 

. प्रत्याहार द्विषट्केन जायते धारणा शुभो ॥ 
धारणा द्वादश प्रोक्तं ध्यानं ध्यान aT: d 
'च्यांन द्वादशकैरेब समाधिरभिधीयते ॥  - . 
` ` ` यत्‌ संमाधौ परं ज्योतिरन्तरं विश्वतो सुख ॥:: : ” ` 
` “अर्थात्‌, बारह बार प्राणायाम करने से एक प्रत्याहार. होता हैः" 
बारह प्रत्यांहार से एक धारणी; बारह धारणा से पक भ्यान: और 
बारह ध्यान से एक समाधि होती Š । समाधि का साधन पूरा होने 
पर हृद्य के भीतर विश्वव्यापी परम ज्योति को उद्य होता 8:15 
५ | 
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शोधत छ; प्रकार के हैं; धौति? fms Uf SuSE. 


आटक-और!कपालभाति:1 इत -घोतिः आदिक:छ॥ menm 
कम्मयोंगो का साधक आचरंण-अथात्‌ अभ्यास करे ॥१९॥ ३ 


इतिं शोधन | 
sn di 
aal दन्त धोतिहेद्धोतिंगल शोधनम्‌ | 
धोति.चतुर्विधां कृत्वाः घटं कु्वेन्तु-निम्मलं ॥ १ ३॥ 


धौति चार प्रकार के हैं; अत्त्त्थोति, दन्तधौति, हृद्दीति ' ` 





— Lh 





# ग्रहयामल में कहा गया है,-- 
श्ौौतिश्च गजकरिणीज: बस्तिलौली. नेतिस्तथा.। 
कपालभातिश्चैतानि. षर्कर्म्माणि. महेश्वरी; ॥ 
quiam .गोप्यं.घट. शोधन. कारणम.।...... 
मेदस्लेप्माधिक्रः. पूर्वं. षदकम्माणि,खमाचरेत्‌॥ 
अन्यथा; नाचरेत्तानि. दोषाणामप्यभावतः.।। >> 
अर्थात्‌ ,--धौति; गंजकरिणी;: वस्ति; -लौत्रीः नेति::और कपोल- 
भाति इसे हीःषणकर्म:कहते el vetus कमो-छासा;शरीर की 
शुद्धि होती: और यह:परम गोप्यः है.;। ; जिस-मजु॒ ध्य: की. देह-मेद: ओर 
xiu: के आधिक्य! से: भरी Q> वद्दी म्प्य” RA- st स्तृधक़ 
करेगा; उसके अतिरिक्त दूसरे sva लिये:पऐसाः mraq ससु- 
चित!नहीं।। | 
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SIT मल शोधन । इन. चारो;धौति दाराः up fred 
का साधन करना चाहियः॥ १३ N 


इति धौतिः । 
. अथ steels: t 
वातसारं वारिसारं वह्विसारं वहिष्कृतस्‌ः। 


घटस्य निरम्मलार्थाय sad तिश्रतुविधा ॥ १४॥ | 


' अन्तर्थोतिः चारः प्रकार. के हैं: -वातसारः वारिसार, वहि- 


_ स्वार और वहिष्कृतः! इन सबसे देह. निम्मल होती. है ॥१४॥ 


इति अन्तंधो तिः | 





- अथ-वातसार d. 
काकचञ्चवदास्येन qari शनेः m 
चालयेदुदरं,पश्चादु्ना dese: Uu १५॥ 


अपने दोनो ओठा. को कोवे की चांच की तरह बना धीरे 
धीरें बाय पीकर उसे जठर में (उदर मे ) घुमाकर फिर मुख 
द्वारा निक्रालनां चाहिये 1 इसे वातसार कहते RA १५ d 


वातसारं परं:गोप्यं:देहः निम्मेलकारफम,। 
संब्वरोग pm देहानल-पिवद्धकंम॥ १६ d 
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यह वातसार शरीर की निम्मेछता का कारण हे 1 सभी 
रोग नष्ट होते और जठरामि का दीपन होता है । यह वहुत 
ही गोपनीय है ॥ १६ H # 


इति वातसारः । 


ॐ शिवसंहिता में लिखा ë — 
ay . काकचक्षा पिवेद्वायुं शीतलम्वा विचच्तसः।॥ ``: ` 
I . प्राणापान विधानज्ञ: सभवेन्सुक्ति भाजनः ü 
` सरसं यः पिवेद्वायं प्रत्यहं विधिना सुधी: । 
`, नश्यन्ति सोगिनस्तस्य श्रमदाइजरामयाः ti 
^ काकचञ्चा पिवेङ्घायं सन्व्ययोरुभयोरपि i 
कुराडलिन्या मुखे ध्यात्वा क्षयरोगस्य. शान्तये ॥ 
अहर्निश पिवेद्योगी काकचञ्चा विचक्षणः | 
— इ्रश्षुतिदूरष्टिस्तथा स्यादरशंनं खलु ॥ 
अर्थात्‌, बुद्धिमान्‌ योगी मुंह को कोवे की चोच की तरह बना 


उससे शीतल qta पिये । -जो. योगी प्राण. और अपान नामक. दो. 


प्रकार की वायु की विधि जानते हैं, बही मुक्ति पाते हैं | जो योगी 


प्रतिदिन विधि के अह्सॉर रसयुक्त. वायु पान करते हैं, उन पर भ्रम, 


ATE, जरा, . रोग कोई भो आक्रमण कर नहीं सकता | योगी इस 
प्रकार की.चिन्तना करे अर्थात्‌ ध्यान करे कि कुएडलिनी मुख से 
वायु पान करती है, प्रातःकाल और सन्ध्या सयय कौचे की चाच जैसे 
सुख से वायु पियं; ऐसा करने से क्षयरोग का विनाश होता Š | 


इसमे सन्देह नहीं, कि बुद्धिमान योगी रात दिन कौचे की चाच जैसे: 
मुख द्वारा वायु पीने; से. दूरका सुनना और दूर देखने. की. शक्ति. 


पा सकते हैं | 
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अथ MRAR: 
आकरं quiz Tra च पिवेच्डनेः । ` 
चालयदुदरेणेव चोदराद्रेचयेदधः ॥ १७॥ 


td भै e 9 9, An A . और 
कण्ठ पर्यन्त जल धीरे धीरे पीना चाहिये और कुछ 


देर तक.उसे उद्र -में घुमाकर अन्त. म. अधोमार्ग दारा 


(रेचन करना चाहिये । इसे ही. वारिसार तथा दाड्डमक्षालन 


कहते हे H १७ ॥ "ç: 

वारिसारं परम्‌ गोप्यं देह निम्मेल कारकम्‌ | 
साधयेत्तत्‌ प्रयत्नेन देवदेहं प्रपद्यते ॥ १८॥ 
वारिसारं परां धोति साधयेद्यः प्रयत्नतः | 

मल देह शोधयित्वा देवदेहं प्रपयते ॥ १६ N 


` इस वारिसार के प्रयोग द्वारा देह की निर्म्मळता साधित 
होती हे; यह परम गोपनीय हे । इससे देव देह मिळती है 
जो मनुष्य इस श्रेष्ठ वारिसार के धोति का यत्न करके साधन 
करते - हैं, उनकी. मळदेह विशुद्ध होकर देवदेह के समान. 


. हाती है ॥ Te १४॥ ` 


इति .वारिसारः। 





क # देवताओं के:सइशः शरीर शुद्ध हों जाता EI Ws | 
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अथे अग्निसारः 1 
नाभिग्रस्थि मैरुपृष्ठे शितवार्थ mn | ` ` 


अमिसारमेषां धोतियोंगिनां योगसिद्धिदा । iur : | 


| विवटेयेत : 
उद्रामयजं सक्ता जठरामि विवद्धयेत्‌ ॥ २० ॥ 
ससि रोककर नोभिग्रन्थि को मेरुपृष्ठ म एक सौ बार 
संयुक्त करना चाहिये 1 अथात्‌ इंस ही अभिंसारंधौति कहते 
Š ! यह धीति योगिगण को योग सिद्धि mara करती है 1 
इस WIÍd से उद्रमय से उत्पन्न रोग RAR का. नाश -होकर 


एषा. घोतिः परा गोप्या RAE) 
iE भवेम्‌ ॥ २१॥ | 
3 ~ यह धीति परम गोपनीया है। यह सुरगण को भी दुष्माप्य 
हे) इस पौतिमोत्र से भन्यो: को देंवदेह जेसी देह पाने मे 


अंथ बहिष्कृत qa cs 


काकीमुदां शोधयित्वा पूरयेदुदरं maq | 
वारेदद्धयामन्चु चालयेदधोवर्सना | 


एषा धोति परा गोप्या न मकाश्या ETT 
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मंह को कौवे की चाच के समान-लग्बा करके बाहर की 
वाय को खींचकर उदर को परिपूर्ण करना चाहिये आर उस 
वायु को उद्र के भीतर वरावर आध. पहर तक धारण करक 
admi से निकालना चाहिये; इसे ही -वहिष्कृत धीतिः कहते 
हे; यह धौति बहुत ही गोपनीय है H २२ l 


इति वहिप्कृत धीतिः । 

अथ Wall st . 
नामि ममो जले स्थित्वा शक्तिनाड्री विसजयेत्‌। 
कराभ्यां क्षालयेन्नाड़ीं यावन्मल' Psi । 
तावत्‌ प्रक्षाल्य «USD उदरे वेशयेत्‌ पुनः HU 


इसके उपरान्त नाभि डूबने.लारक जळू: में: खड़े होकर c 
शक्ति नाड़ी को बाहर करे, जब तक उसका सव मल निःशेष 
रूप से न घळे, तब तक हाथ से प्रक्षालन करता चाहिये । 


अन्त में अच्छी तरह धळ जाने पर "फिर उस नाड़ी को 


उदर के भीतर प्रवेशित कराना चाहिये ॥ २३ ॥ 
zd प्रचालनं गोप्यं देवानामपि ERU | 
केवलं धौतिमात्रेण देवदेहो भवेद्ध्रुवम्‌ ॥ २४-॥ 


यह प्रक्षालन देवगण को भी दुष्माप्य-हे? यह बहुत ही 

गोपनीय है । इस धौति से देवगण जेसी दह पाने म 
सन्देह नहीं ॥ ३४ . . .. | 
इति प्रच्चाज़नं । ' 
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„अथ वंहिष्कृत धोतिप्रयोगः। . 
यामार्ड घारणां शक्तिं यावन्न साधयेन्नरः । ` `` 
वहिष्कृत॑ महद्धौतिस्तावचेव न जायते ॥ २५॥ 


जव तक साधक आधे पहर तक निश्वास क दोकने की 
छारणा शक्ति का साधन करने म समथ न हाग, तब तक 
यह वष्कित uiid. सिद्धू नहीं हों सकती ॥ २५ ॥ 


इति वहिष्कृत धोति प्रयोगः । 


अथ दन्त धार्त 
दन्तमूलं जिह्वामूलं Ca कणंयुग्मयोः । 
exec पञ्चैते दन्त धोति विधीयते ॥ २६ ॥ 


इन्त घौति पांच प्रकार की. है; दन्तसूल धोना; जिह 
मल धोना; कान के दोनों XD Ww और कपाल GH 


चाना ॥ २६ l 
इतिं tes धोतिः | 
अथ दनन्‍्तमल वात \ 
खादिरेण रसेनाथ झत्तिकयाच शुद्धया! 
'गाज्जयेदन्तमूलञच यावत्‌ किल्विषमाहरेत्‌ ॥ २७॥ 
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खैरके रससे या विशुद्ध मही. दारा जबतक सब uw 


` दूर न हा, तबतक दन्तमूलको धोना चाहिये ॥ २७ ॥ 


दन्तमूलं परा धोतियोंगिनां योगसाधने । 
नित्यं कुय्यात्‌ प्रभातेच दन्तरक्षाय योगवित्‌ | 
दन्तमूलं घावनादिकारय्येष योगिनां मतं ॥२८॥ ^ 
यागियोंके योगसाधनके विषयमें दाँतांकी जड़का धोना 
भी एक प्रधान काय्य कहा गया Š | योगिवित साघकको नित्य 
प्रातःकाल दोताकी रक्षाके लिये इस धोतिका आचरण करना 


चाहिये । दन्त घावनादिकाय्यमं दन्तमलका umm दांता. 
की रक्षाका कारण Š ॥ २८॥। 


इति दन्तमूल घोतिः। 


अथ.।जक्वाशाधन । 


ग्थातः संप्रवच्यामि जिह्राशोधनकारणं । 
जरामरणरोगांदीन्‌ नाशयेद्दीघलंम्बिका ॥२६॥ 


अव जिह्वाशोधनका कारण कहता हं | जिहामलके 
शोधन हारा जीम गड़ी होती हे और जरा, मरण तथा रोगादि 


दूर हांत है ॥ २5 ॥ 


अथ जिहणामूलधोतिप्रयोगः। ` 
तर्जनीमध्यमांनामा अंुलित्रययोगतः॥  . . 


R 
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वेशयेद गलमध्ये तु मार्जयेक्षम्बिकामल 

शनैः शनेमार्जयित्वा कफदोषं निवारयेत्‌ ॥२०॥ 
तर्जनी, मध्यमा और अनामिका इन तीनों उंगलियोंकों 

एक साथ गलके भीतर प्रवेशितकर . जिह्वाकें usque माजन 

करना चाहिये । धीरें धीरे इसी प्रकार साजन RAN इलष्माः 

दोष दूर हो जाता है ॥ ३० N | 


मार्जयेज्नवनीतेन दोहयेब पुन 
तदग्रं लोहयन्त्रेण SIT शने sri: ust 


धार बार नवनीत द्वारा जिह्याका माजन और दोहन 
करना चाहिये तथा लोहयन्व द्वारा जिह्दाग्रका घार धार खाच” 
कर बाहर निकालता चाद्यः iv 


प्रयत्नेन र्वेरुदयकेहस्तके | 
pe च्‌.लम्बिकाः दीघेतां बजेत्‌ ॥३१॥ 


प्रतिदिन प्रातःकाछ: और. सूय्योरतके; समयः uw* साथः 





`. इस घौतिका अभ्यास करना. चाहिय | नित्य ऐसा. ही. आचरण. 


करनेसे जिहा बढ़ती हे॥ देरे ॥ > 


इति जिहामूलघोतिप्रयोगः । swamps o 


MESES 

# जिह्वा शोधनके जो उपाय लिखे गए Š, वह ठीक हैं, परन्तु ut 
शके अन्यग्रन्थोमे जिह्वाका दोहन चालन और डेदन आदि का उपाय 
यह दर्शाया है; दोनों हार्थाके अंगूठो और तर्जनी उंगलियों से जिहाका 





जड़से खीचते इए अग्र सागतक उंगलियोंकों लाना चाहिये अर्थात 
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अथ कर्णेधौतिप्रयोगः । 


तर्जन्यनामिका योगान्मार्जयेत्‌ करणरनश्रयोः।. `; 
नियमभ्यासयोगेन नादान्तं प्रकाशयेत्‌ ॥३३॥ ¬> 
तजेनी और अनामिका इन दोनों उंगलियों दारा दोनों 
कणेरन्यका मार्जन करना चाहिये । प्रतिदिन: इसका अभ्यासे 
करनेसे.नादान्तर प्रकाशित होता AA. 


E. तरद गोके स्तनको पकड़के qu zer जाता E, उसी 
| प्रकार चीरे धीरे अभ्यास करते करते आधी घड़ीतक दोहन किया 
| करना उचित है और चालन sep maa Š, fn जिहाको मुखके 
| भीतर और बाहर बलंदेकर कुछ etn फिंराना चाहिये अर्थांत 
जिस तरह किसी गो या बैलकों दुष्ट अभ्यास पड़जाता हे, वह 
gra जिह्ांको वाहर भीतर घुमाया करते हैं, उसी प्रकार साधक 
जिह्ाको चालन करे | छेदनका यह अभिप्राय है, कि regt नीचे जो 
j  नाड़ी अर्थात नस हैं, उसको, जिहा ऊपर करके: नित्य थोडा थोड़ा 
तीच्णशस्त्रसे जो केवल. जिह्वा छेदनके लिए. बनाया जांता Q, छेदन 
करके त्रिफलाकी बुकनी उसपर मल दे, इससे कटा हुआ घाव अच्छा 
होजाया करेगा और फिर ज्ुटैगा नहीं । इस छेदन क्रिया और Sere 
निर्माणकी गुरुसे साधकको शिक्षा लेना उचित है-जिहाके दोहन चा- 

लन छेदनसे fargt लम्बांयमान होती Š तब उसको ब्रह्मरन्धमे पहुच-., 
 भैका अधिकार होगा फिर इसके- बाद -इस - क्रियाका: नाम खेचरो 
gar होगी; इसका विशेष हाल आगे:लिखा जायेगा ॥ ३२ d. o 
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अथ कपालरन्ध्रप्रयोगः | 
वद्धांगुठेन दचेण मार्जयेदभालरन्म़रक । 
एवमभ्यासयोगेन कफदोष निवारयेत्‌ ॥३४॥ 


नाडी निम्मैलतां याति दिव्यदृष्टि प्रजायते । 
निद्वान्ते भोजनान्ते च दिवान्ते च दिने दिने ॥३५॥ 


नित्य हाथके वृद्धाङ्गछठ दारा कपालरन्मका माजन करना 
चाहिये। इस कपालरन्त्र घौ तिका अभ्यास qu इलेष्मा दोष 


दूर होता है । नाड़ी निम्मल हाती आर दिः्यदृष्टि उत्पन्न _ 


होती हैः। नित्य निद्राके, अन्तम) भोजन उपरान्त A दिनके 
aequ इस पौतिका आचरण करना चाहिये vn AM # 


इति कपालरनभरप्रयोगः । 


2 T -- 75 अथः wed: 
इद्धौतिं त्रिविधां कुस्योदए्डवमनवाससा ॥३६॥ 


^^ दृण्डबाति, वसनधौति. और वासधौति, यह तीन प्रकारके 
e [ति कह गये हैं ॥ ३६ l 


ceo 000007 हक E 








i अंगूठासे कपाल <= अर्थात. सुखे खोलकर . अन्तमे 
गलेके ऊपर जो कपालमें चिद्र गया है, जलसे धोना चादि ॥३५॥ ^ 
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अथ दण्डधोतिः | 

समादणडं हखिदरडं वेत्रदण्डं तथैव च। . ` 

इ्मध्ये चालयित्वा ठु पुनः परत्याहरेच्छनेः ॥३७॥ - 
रम्मादण्ड, हरिद्वादण्ड UI वेत्रदण्डको हृदयके भीतर 

बार वार प्रवेशित करा धीरे धीरे बाहर निकालना चाहिये। 

इस दण्डधौति कहते हैं ॥ ३७ ॥ # 

कफपित्तं तथा क्लेदं रेचयेदू्वर्मना। O 

दरडधौतिविधानेन रोगं नाशयेद्ध्रुव ॥३८॥। 

_ ^ इस दृण्डधौतिका आचरण करनसे ऊद्धेमार्ग ( सुख ) 

^ द्वारा कफ, पित्त, छद प्रभति निकलता आर इसम Wa 

नहीं, कि इससे दृदयके:रोग हूर होते हे ३८ N 


इति दण्डधोतिः । 


# रम्भादरड अर्थात्‌ केलेके पत्तेके बीचमे जो मोटा डाठ = 
है, हरिद्वांद्रड अर्थात हरदीके qud भी उसी प्रकार डांठ रहता 
और वेत्रदएड यद प्रसिद्ध मामूली येतको -कदते Š और बटइक्षके 
q बरोह ओर कच्चे सूतमे मोमलगाके भी दण्ड बनता हे । इसद्एडको 
`` amer maqiqq भी कहते Ë । इसका. परिमाण अपने हायसे 
पक हाथ चार अगुंल लम्बा और अभ्यासके आएम्ममे कानी अगुंली 
और अन्तमं अगुंठातक मोटा होना. चाहिप । इस «qe गलेसे 
2 धीरे धीरे पेटमें नाभितक उतारना उचित EOD एक हाथ भीतर. 
चलेजानेसे स्वयं नाभितक: पडुंच जायगा; उसको दो चार बार 
थोड़ा थोड़ा भीतर बाहर करके फिर पेटको ऐसा gau, कि चह 
भीतर घूमज्ञाय तब धीरेसे que बाहर निकाल लेना चाहिए ४३७॥ 
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अथ वमनधोतिः ! 


भोजनान्ते पिवेदारि आकण्पूणितं सुधी:। 
उद्ध्वेदृष्टि चृणं ऋत्वा du qud पुनः | 
Erua योगेन कफपिन्तं निवारयेत्‌ ॥ ३६॥ 


भोजनके उपरान्त धोमान्‌ साधकको आकण्ठपूण जळ 
पीना चाहिय । इसके उपरान्त कुछ qu ऊपरकी ओर 
cru वमनकर उस जलका निकालना चाहिय 1 इसे ही 
वमनधौति कहते हैं; idi इस घौतिका अभ्यास करन 
कफ और पित्त विनाश होता है ॥ 3^ H # 


इति वमनधोतिः । 


€ O00 ————n— का 


अथ MAAN: । 


तुखुलविस्तारं सूच्मवस्तं शनेग्रेसेतः | 
is पाकात प्रोच्यते घोतिकम्मेकं.॥४०॥ 





image चौड़ा पतला कपड़ा धीरे थारे नगलकर 
fata निकोलना चाहिये। इसे ही वासधौति कहते q Uv ot 





# चर्मनधौतिं भोजनके अन्तमे करना उचित हे । भोजन करके 





चमनचौति कहते हैं ॥.४९॥:- ˆ ` ˆ` ` 
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गुल्मज्वरप्नीहाकुष्ठं कफपित्तं विनश्यति-। 
आरोग्यं बलपुष्टिञ्च भवेत्तस्य दिने दिने ॥४१॥ 


इस वासधोतिका. अभ्यास करनस शरम ज्वर, प्लाहा). 


` कषु, कफ पित्त, आदिका विनाश हाता आर दिन दिन आरो 


ग्य, बल ओर पुष्टिसाधन होता R N v lla 
इति वासधोतिः। 
अथ मलशाधनम | 


अपान करता तावत.यावन्मूलं-नःशोधयेत. 1: = 
तस्मात सब्बप्रयेन मूल शोधनमांचरेत्‌ ॥४२९॥ 


जब तक मल शोधन न हो, अर्थात्‌ ma प्रदेश प्रक्षालित 





# वासधौति आदि जो उपर हृधौतिके प्रकरणमे कहा दे, उसका 
फल यह ह, कि trt जो कफ पित्तादि दोष रहते हैं और उन दोषोसे 
जो उद्रके प्लिहादिं रोग होते हैं, fee अवश्य उनका नाश 
होता है और दिन दिन आरोग्यता ओर शरोरमे पुष्टि व कान्तिबढ़ती 
ह; चासधौतिका- अभिप्राय T€ है-कि चार mia चौड़ा और 
पन्द्रह हाथ लम्बा पतला और चीकना -कपड़ा जलसे तर करके 
धीरे धीरे गुरु उपदेश द्वारा निंगल जाना चाहिए फिर उंद्र मे उस 
फराकर धीरे-धीरे घाहर निकाल देना चाहिए: कपड़ा पन्द्रह 
हाथ: से लेकर: बत्तीस दाथतकं लम्बो.:दोना चाहिए इसको. KAT 
बढ़ाना उचित ह ॥ ४१॥ i 
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न हो; जब तक अपानकी कूरता वत्तमान रह, अथात्‌ गुद्यस्थ 
वायु कुटिल भाव से अवास्थित रदे, तच तक gore साथ सूळ 
जझाधन करना बहुत ही आवश्यकीय हू ॥ ४२ U # 
पीतमूलस्य दण्डेन मध्यमाइलिनापिवा । | 
` यलेनक्षालयेद्‌ गुह्यं वारिणा च पुनः पुनः ॥४ all 


इरिद्राम्रल या मध्यमा उंगली द्वारा पानास बार बार 
qq साथ गुद्य प्रक्षालन कंरनां चाहिये ॥ ४३ ॥ 


वारयेत कोष्ठकाठिन्यमामाजीणं निवारयेत्‌ | 
कारणं कान्तिपुष्व्योश्व दीपनं वह्िमण्डलं ॥४४॥ 


मलशोधन द्वारा. कोष्ठकी . कठिमता और. आमाजीाणे 
विनष्ट होता तथा देहकी कान्ति पुष्ठिसाथन -और -जठराग्नि- 
परिवद्धित होती है ॥ ४५ ॥ 


इति वोतिपरयोगः । 


अथ वास्त प्रकरण । 


जलवस्तिः शुष्कवस्तिवेस्तिः-स्यादुदिविधास्सृता 1 ˆ 
' जंलवस्ति जलेकुय्यांच्छुष्कवस्तिं सदाक्षितो ieu 


` सस्तिदो प्रकारक हैं; जलवास्त और झुष्कवास्त । जल- 


Eo 





# अपान चायुकी क्रूरता उस समय - तक रदेगी; जबतक 
सूलशोधन नः हो; इसलिए यत्नकरके सूलशोधन अवश्य करना 
उचित हे ॥ ४२ ॥ 
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बस्तिका जलम और शुष्कवस्तिका. स्थलम साधने करना 
पड़ता है ॥ ४५॥ 


इति वस्ति प्रकरण! । . 
अथ जळवास्तः । 
नाभिमभं जले पासहि है न्यस्तवानुतकटासनं । 


ers प्रसारञ्च जलवस्तिं समाचरेत्‌ ॥४६॥ 


नाभिमग्न जलम जाकर उत्कर आसनसे वेठ SURE 
झाकंचन और प्रसारण करके जलवास्तिका आचरण करे। 
इसे ही जलवस्ति कहते हैं ४९॥ `. .: “णी ह 
प्रमेहश्च उदावर्तं कराय निवारयेत्‌ | 
अवेतस्वच्छन्द देहश्च 'कामदेवसमो भवेत्‌ ॥९७॥ | 

जलवाध्तिके प्रयोग दारा Tue दावत्ते और FA 
विनाश होती हेः :ओर साधक स्तस्थशरार' आर कामदेवके 
gaia हों सकते है ४७ ॥ ^ | 
वस्ति पश्चिमात्तानेन चालयित्वा शनरघः 1 


अश्वनीमुद्रया पांयुमाकुथयेत्‌ प्रसास्येत्‌ ॥४८॥ 


` "wes पश्चिमोत्तान आसनसे बैठ धीर. धीरे नीचे, 
ओर वस्तिकी चालना करना चाहिये और अश्वनीम॒द्रा दवारा, 
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शुहाका SITES और ग्रसारंण करना चाहिये और ऐसा 
करनेसे भी जलवस्त साधित होता है ४८॥ # 


एवमभ्यासं योगेनकोष्ठदापं नं विदयते | 
विषद्धेयेजुठराग्नि आमवातं विनाशयेत्‌ ॥४९॥ 


जलवास्तिका:साधन करनसे -कोष्ठदोष आर आमवात 
हूर होता और उद्राग्नि प्रवंद्धित.होती हे॥ ४९॥ _ 


इति. वस्तिप्रकरणु । 
अथ नेतियोगः। . 
वितस्तिमानं सूत््मसूत्रं नासानाले प्रवेशयेत्‌। : 
मुखान्निगंमयेत पश्चांत्‌ प्रोच्यते नेतिकेम्मक॥५.५॥। 
' वितस्तिप्रारोमित ( वित्तेभरके ) पतले सतको नासेकाके 





# जलवस्ति क्रिया नाभि तक जलमे : उत्कटासन अर्थात्‌ उकुरू 
ब्रैठके करना चाहिए और पश्चिमोत्तानादि आसन सें भी प्रथम अभ्यास. L 


कियाजाता है इसकी सिद्धि सूलद्वारखे मलको'पर्य्यन्त जल: चढ़ने 
सेही होती है और यह जल दो सेरतक -चढ़ना चाहिए... फिर मल 
कोषको फिराकइ उस मेल सहित. ज्ञलको' बाहर . करदैना चाहिए 
उचित है. परन्तु यह किया; विना लौली : के सिद्ध: नहीं हो सकती 
क्योंकि उत्करानसे घेठके लौली करनेसे जल ऊपरको चढ़ता है 
लीली क्रिया आगे कही जायगी परन्तु यह क्रिया विनागुरु उपदेश 
क्रे सिद्ध नहीं हो सकती) ४८॥ यार feng vn 
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भीतर अवेशित करके फिर उसे सुख दारा निकालना चाहिये 
इसे ही eed कहते हैं «od 


साधनान्नेतिकम्माणि -खेचरीसिद्धिमांप्नुयात्‌ | 


` कफदोषं विनश्यन्ति दिव्यरष्टिः प्रजायते ॥५.१॥। 


नेति कर्मका साधन करनेसे WS होती है; 
च्मादोष विनाश होता और दिव्यइष्टि होती. हे ॥ ५१ ॥ ४... 


इति नेतियोग T [गः 


—= = ws 


अथ लोलिकी योगः । 





झमन्दवेगे qas. प्रामयेदुभपाश्वयोः। | 


सन्वरोगन्निइन्तीद देहानलविवडनं.॥५.२॥ 
gaz qu जठरको दोना ओर घुमाना चाहियः। 


Lie i SSN T n T जाप MTM 








infer 
- a ग्रदयामलक d लिखा हे,“ सूत्रं चितस्ति मांत्रन्तु नांसानालें 


प्रवेशयेत्‌ । सुखेन गमयेष्देषां नेतिः स्यात्‌ परंमेशवंरी । कपालवेधिनी 


Je कंणठा दिव्यदषिप्रदायिनी । य ऊद ज्ञायते रोगों ' न॑ यत्यांस्तं च तं 


नेतिः W “ अर्थात्‌ चित्तेमरका Se नासानाले ( नाकके छेदमे ) 
प्रवेशित करते इण फिर सुख gtzt वाहर निकालना चाहिये | हे पर 
मेश्वरि ! इसीका नाम नेतिकम्मं है । इस नेतिकस्मेके राथनसे 
शिरोरोगादि चिनष्ट होते और दिव्यदष्टि मिलती हे ' ग्रहयामलमें भी 
लिखा हे, कि नेतियोंगका सांधन करनेसे शिरस्थित' दुष्ट RT 
विनाश होता है। इस योगका साधन करनेसे -नासिकचिंदरनिम्मंल 
होता श्वास प्रश्वासके समय बड़े दी आनन्दका सञ्चार दौता दे ॥५१॥ 
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इसाीका नाम लोलिकी योग है। इस लोलिकी योग द्वारा 
imu विनाशित होती और देहानल Maga 


- e A 


होती है ॥ ५२ HU * 


इति लौलिका योगः । 


नक {+ ¦ अथ MEPH 1 
निमेषान्मेषकं यक्ता सूच्मलच्यं निरीक्षयेत्‌ । 
यावादश्रणि पतन्ति त्राटक प्रोच्यते sq: ॥५३॥ 


जवतक दोनो आंखासे जल न गिरे, तचतक विना 
पलक मारे किसी सूक्ष्म द्रव्यकी ओर देखते रहना चाहिये । 


इस ही त्राटक योग कहते < ॥ ९३ ॥ = 
s लौलिकी उत्कटासनसे. बेठके पेटके भीतर दो मोरी नाड़ी. 


हैं जिनको वेगखे दाहिने आर बांप घुमाना चाहिए इसके घुमा- 
कुएडलनी जायता होती है तब क्षानका उद्य होता Š और 


-इसको शक्तिचालन भी कहते हैं यदि दो घड़ी पर्यन्त. शक्तिचालम- 
का अभ्यास दो जाय तो विचित्र योगबल शरीरम उत्पन्न होगी. 
और चस्ति ब शङ्खप्रक्तालन क्रिया स्वतः सिद्ध हो जायगी और शरीरसें. 
कान्ति व आरोग्यता प्राप्त होगी । इस शक्तिचालनकी प्रशंसा शिव-: 


जीने शिव संहिता नामक योगके प्रन्थमें किया है । यह क्रिया गुरुके 
उपदेश द्वारा अवश्य जानने योग्य हे ॥ ५२॥ 

_ * भगवान्‌ दत्ता्रेयकी संहितामे लिखा हे, कि जवतक आंसू न 
गिरे, तबतक सूच्म द्रव्यकी ओर स्थिरनयनसे देखते रहना चाहिए 


इसेही त्राटक कहते Š । यदद योग बह्ुतद्दी गोपनीय दे। जैसे,-“यल- 


तस्त्राटक गोप्यं यथा दारक पॉठिका”॥ ५३॥ | 
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नश २६ ee 
एवमभ्यासयोगेन शाम्भवी जायते भ्रुवं | | 
नेत्ररोगाः विनश्यन्ति दिव्यदृष्टिः प्रजायते ॥५४॥ 


त्राटक. योगका अभ्यास करनेसे शाम्भवी: सुदाकी सिंद्धे 
होती और . नेत्ररोग  वितष्ट. हते हैं तथा दिव्प दृष्टि उत्पन्न 


होती है ॥. ६४ H A emi : 
' अथ कपालभातः : 
| वातक्रमेण ब्युतकमेण शीतक्रमेण विशेषतः | 
| s भालभाति त्रिषा कुर्य्यात्‌ कफदोषं निवारयेत्‌ (wali 
| कपाळ: भातिः तीन प्रकारकी हैं, वातकम कपाळ भाते, 


ध्युतऋम कपाल भांति औरंशीतक्रेमं कपाल भांति COS भार 
ति योगके साधन दारा इळेष्माका दोष विनाशित होता RUAN 


इति कपालभाति 


अथ वातकमकपालमातिः । 
fem पूरयेद्वायुं रेचयेत्‌ पिङ्गला पुनः। 
पिङ्गलया पूरयित्वा पुनश्चन्द्रेण रेचयेत्‌ ॥५६॥ 
पूरकं रेचकं कतां वेगेन न तु चालयेत्‌ । `` ` 
एवमभ्यासयोगेन कफदोषं निवारयेत्‌ Nell . 
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इडा अर्थावःवांमनासा द्वारा qr परित करते हुए 
(asr अर्थात दक्षिण- नासा--द्वाण- उसका. - रेचनः करना: 
चाहिये और दासिण नासा द्वारा वायु पूरणकर वामनासा 
द्वारां बाहर निकालना चाहिये (T समयं वायु पूरण 
करनी या जिस daa रेचन करना, तो उस समय कभी वायुका 
रचन शीघ्रतासे न करना चाहिये। इस योगी साधने od 
कफदोष दूर होता हे 1 इसे ढी. पॉतळम कपाल भातं 

d < H ५६ ॥ ५९७ I 


इतिः वारतेक्रेमऋपालेभातिः । 


अथ व्य॒तक्रमकपालभातिः :। 


` नासाभ्यां जलमाहुष्य-पुनव्वेक्लेण रेचयेत्‌ । 
पायं पायं व्युत्क्रमे णःश्लेष्मादोषं निवारयेत्‌ uat 


दोनो नासे जल खीचकंर फिर संख द्वारां बाहर 


निकालना और gu द्वारा: जल Sape दोनो नाकस 
निकालना चाहिये । zH ही व्यृत्क्रमकपालभाते कहते 
हे । इससे कफदोष विनाशित होता है ॥ ९८ Ú 


इति. व्युत्‌कगमकपालमातिंः । 


DR dede कती 


— (अथ शीतकसकपालमांतिः | 
शीतकृय पीला वक्तेण नासानालेबि रेचयेत्‌ 
एवमभ्यासयोगेन कामदेवसमो: भवेत्‌ ॥५६॥ 
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न जायते TARA जरा. नेव प्रजायते । 
भवेत्‌ स्वच्छन्ददेहश्च कफदोषं निवारयेत्‌ ॥६०॥ 


uu खीचकर जल ग्रहणकर उस नाकक़ी छदसे वाहर 


निकलना चाहिय । इसे: ही शोतक्कमकपालभाति कहते ç । 
Wu योगका अभ्यास करनस कन्दप जैसा कान्तिमान्‌ हो 
सकता है । इसके. अभ्याससे जराके हाथसे छुटकारा 


-होता और देह स्वस्थ हाती तथां इलंष्मादोष बिनष्ट 


होता है ॥:९९ ॥ ६०:.॥ 


इति. कपालभातिः 1 
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| | SET कक? F 
` ॥ द्वितीयोपदेशः N 
3e अथ आसंनाने *& 


श्रीषिरण्ड-उवाच । .- ¦ ` 0s 


(0020 vW नवी 


आासनानि समस्तानि यावन्तो जीवजन्तवः।। 
चतुरशीतिलक्षाणि शिवेन कथितं पुरा ॥ १ ॥ 
तेषां मध्ये विशिष्टानि षोडशानां शतं कृत । 
तेषां मध्ये ern दातिशदासन TA I २ II 
श्रीघेरण्डने कहा, vidit जितने प्राणियोंकी सख्या 
. है, उतने ही आसन भी समझना चाहिये । पहले देव देव 





सदाशिवने चौरासी लाख आसन कहे । उनम चौरासी आसन c 


ही सबसे श्रेष्ठ हैं; उसपर इन चौरासीमं भी मनुष्यगण 

बत्तीस आसनाको ही कस्याणप्रद बताते ç ॥ १-२ ॥ 
अथ आसनानां भेदाः । : 

सिद्धं पद्यं तथा भद्रं मुक्त वज्रञ्च स्वस्तिक | 

faex, गोमुखं वीरं धनुरासन मेव च॥ ३ ॥ 

छृतं गुप्त तथा मात्स्यं मत्स्येन्द्रासनमेव च | 

गोरचं पश्चिमोत्तानं उत्कटं सङ्कटं तथा ॥ 9 ॥ 

मयूरं कुकटं कूर्म तथा चोत्तानकृम्मेक 
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उत्तानमण्ड्क Td Tag गरुडं वृष ॥ ५ ॥ 
शलभं मकरं उष्ट्‌ भुजङ्गश्च योगासनं। O . 
द्वात्रिशदासनानि तु मत्त्यलोके च सिद्धिदं ॥ ६ I 
| सिद्धासन, पद्मासन, भद्रासन, HATUA, बजासन, स्व- 


स्तिकासन, सिंहासन, गोमुखासन, वीरासन, धनुरासन) मृता- 
सन; गुप्तासन, मत्स्यासर्ने, "euam, गोरक्षासन, TART- 


त्तानोसन, उत्कटासन, सङ्टासन, मयुरासन, कुक्कुटासन, . 


कम्मासन, उत्तानकम्मासन, उत्तानमण्डूकासन; -वृक्षासन, 
मण्डू कासन, गरुडासन. वृषासन, शलभासन, मकरासन, उष्ट्रा- 
सन, अजड्रासन, और योगासन; मत्त्यलोकमं यह ' बत्तीस 


आसन ही कल्याणप्रद Ç ॥ ३॥ S H = ` 


अथ आसनानां प्रयोगाने। . s B x 
अथ सिद्धासनं। . ... 


योनिस्थानकमंभ्रिमृलघटितं संपीड्य गुल्फेतरं । 
मेढेसंप्रणिधाय एवचिबुकं कृत्वा हृदि. प्यायिनम्‌ ॥७॥ 


+ शिव-संहितामे लिखा है;--“'चतुरशीत्यासनानि सन्ति नाना- 





Rrenfer sr. | Seer ee Tama - मयोक्तानि व्रवीम्यहं. । सिद्धासनं 
ur पद्मासनश्वो प्रज : स्वस्तिकम । अर्थात्‌ :--आसन - कितने ही 
. प्रकारके हैं, उनमे चौरासी प्रधान Š । उन चौरासियोमे चार सबसे 
श्रेष्ठ है ।:हे पाब्वति! उन चारोको में कहता हे, बथा,-_सिद्धासन, 
पद्मासन, उग्नासन ओर स्वस्तिकांसन ॥ ३-६ l | 
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se ३० ys 
स्थाणुः संयमितेन्द्रियोञचेलहशां पश्यन्‌ भुंधोरन्तर । 


एवं मोक्ष विधायते फलकर सिद्धासनं प्रोच्यते॥वा। 


जितन्द्रिय साधकं पेरको एड़ी द्वारा योनिदेशको सपीड़- 
नकर दूसरी एड़ी उपस्थपर रख चिब्रुकको Quam . ऊपर 
रख zum उपरान्त Rat ओर अक्र हो एक इष्टिसे दोनो 
भोके मध्यस्थानको देखे । इसीका नाम सिडासंन है । इस 


आसंनके अभ्यासस मोक्षकी प्राप्ति होती है ॥ ७॥ ८॥ # 


« तन्तान्तरमे लिखा है,--“ये नाभ्यांसचशाच्छीधे योगनिष्पत्ति- 
माप्डुयात्‌। सिद्धासनं सदा सेव्यं प्रवनाभ्यासिभिः परं | येन संसार 
सुत्स्टरज्य edd .परमां- गतिः :। नातः - परतरं गुह्ममासनं विद्यते 





भुवि ॥ ” अर्थात्‌ ,--सिद्धासनका : अभ्यास -करनेसे -शींघ्र सिद्धि 


मिलती है। इसकी अपेक्षा और garea इस धरणीतलमें विद्यामान 


नहीं । इसके द्वारां संसारसे पार हो 'परमांगंति पाई आं सकती Š । 


षवमाभ्यासी योगीको इस आसनका अभ्यास करना सर्व्वथा कर्तव्य 
Š । यह सिद्धासन और प्रकारंसे भी हो-संकता है। जैसे,- 

योनि संपीड्य यत्नेन पादसूलेन साधकः 

मेढ्रोपरि पादमूलं विन्यसेत्‌ योगवित्‌ सदा ॥ 


विशेषे ऋञ्चुकायश्च निरुद्वेगश्चः निजेने। ` 1 


[^ ` चतत्‌ सिद्धासनं प्रोक्त सिद्धांनाञ्च शुभप्रदः ”:: ४ 


अर्थात्‌ ,-योगेचित्‌ साधंक एकं चरंणंके Hen dem साथ 


_ योनिको आंपीड़नेकर लिंकृपर दुसरा . चरंणसूल रख Sakra 


अू-युंगलेके मध्यभागमे देखे | उस संमत उ द्वेगशन्य : नियतेन्द्रिय 


_ और सरलदेह होना चाहिये। इसे ही सिंद्ॉसन कहते. EOD यह आ- 


सन योगियाँके लिये कल्याणप्रद है ॥ ७-८ lí 
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® 


an» 
अथ पद्मान्‌ 1 
वामोरूपरि द॑त्षिएंहिं चरणं संस्थाप्य वामं तथा । 


` दंद्षोरूपरि पश्चिमेन विधिना sat कराभ्यां ez te 


ग्रंगु्ठे हृदये निधाय चिबुंक नासाग्रमालोकयेत्‌ । 
एतद्याधि विनाशकारणपरं पद्मासन चोच्यते॥ १०॥ 


दाहिना पैर wp sues ऊपर और stat पेर दाहिने 
ऊरूपरं स्थापंनकर दोनो हाथा द्वारो दोनो चरंणेकी Watt 
को दैढरूपसः rga ,चिइक अयात्‌ 'ठछाढ़ांको हृदय, पर 
स्यापितकरं. नाकके अगले भागको देख । इसका ही WW 
पद्मासन हे 1 इस ओसंनका अभ्यास करनेसे सभी satt 


दूर हाती 8 ll Su olla 


इति que. . 
अथ भद्रासन । 
गुल्फौ च वृषणस्याधो व्युत्क्रमेण समाहितः ! 
पादांगुछे कराभ्याञ्च घतरा. च पृष्ठदेशतः॥ ११॥ 
जालन्धरं संमासाय नांसाग्रॅमंपॅलोकरयेत i 
Wait भवेदेतत्‌ weder 0684 ॥ १९ 


दोनो एडी कोपके नीच विपरीत भावसें विन्यस्तकर 
पीठकी आरसे दोनो हाथास दोनो चंरगोके अंगुंडोको TES 





# इस आसनका अभ्यास करनेसे प्राणवायु नाड़ी रन्धमे सम 
भावसे प्रवाहित होता EURAN ` 
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जालन्धरको बाँध नासिकाके अग्रभागको. देखना चाहिये । 


WW हा भद्रासन कहते हैं; इस आसनका अभ्यास करनेस 
रोगराशिका विनाश होता हे ॥ ११॥ १२ ॥ 
इति भद्रासन । 


 —m 


अथ re । 


` - पायुमूले वाम गुल्फ दक्षगुल्फं तथोपरि । 


शिरोग्रीवासमं कायं सुक्तासनन्तु सिद्धिदं ॥ १३॥ 


बाम एड़ोको MAÈ मलम विन्यस्त करते इए उसपर 
दक्षिण एड़ोको विन्यस्तकर शिर और गरदनको . समभावसे 
रख ऋज कायसे qi; इसे मक्तासन कहते हैं; यह आसन 
साधकगणकी सिद्धिका विधान करता है ॥ १३ ॥ 


इति मुक्तासनं । 
अथ थ्‌ वज्रासन । ` ` 
जङ्घाभ्यां वजवत्‌ कृत्वा गुदपारश्चे पदावभो | 
वज्रासनं भवेदेतत्‌ योगिनां सिद्धिदायक ॥ १४॥ 
जंघाद्वयको ( पेडुरी ) बज्ञाकृति करते इए गद्यकी दोनो 


आर पाददय विन्यस्त करनेसे ही वचासन साधित होता है । 
_ -येह आसन योगियोको सिद्धिमदान करता है ॥ १४॥ 


इति वज्रासनं ! 
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` ` - अथ स्वस्तिकासन ` 
TARR कृत्वा योगी पादतले उभे । 
ऋजुकायः समासीनः स्वस्तिकं तत्‌ प्रचच्यते ॥१५॥ ` 


x ` दोनो पेड़री और दोनो ऊरूके मध्यदेशमें दोनों पैरके 
: TAA विन्यस्तकर त्रिकोणाकार आसन बांध sceau 
समासीन . . होना चाहिये । इसे ही स्वस्तिकासन कहते 





हैं ॥ १५ ॥ # | 
इति स्वस्तिकासनं 1: - .. . 
| अथ सिंहासनं । ` 


गुल्फो च वृषणस्याधो व्युतक्रमेणोद्‌ rat गतः । 
चितिमूलो भूमिसंस्थः कृत्वा च जानुनोपरि॥ १६॥ 


| e :संदितान्तरमे लिखा है,-“जानूउवॉन्तरे सम्यग west पाद 
CA वले उभे ungues सुखासीनः स्वस्तिक तत्‌ प्रचच्यते । अनेन 
:__) विधिना योगी:साधयेत मारुतं खुधीः । देहे न wara. व्याधिस्तस्य 
वायुश्च सिद्धति । स्वस्तिक योगिभिगाप्यं सुस्थीकरणुसुत्तमम्‌ । ” 
अर्थात्‌ जानु और ऊरुके अन्तरालमे सम्यक्‌ रूपसे पैरके दोनो तलवे — 
स्थापितकर घ्यजुभावसे सुखासीन होनेसे ही स्वस्तिकासन सांधित 
हाता Š । इस आसनका साधन करनेसे सभी व्याधियां Gere दाती? 
|j और प्राणायामका सिद्धि हाती Š इसका .साधन करनेसे देहका 
Oo श्वास्थ्योत्पादन होता है, यह घोगियाके लिये बहुत ही गोपनीय है | 
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APIA IAA नासांग्रमवलोकयेत | | 
सिंहासन भ्रवेद्देतत्‌ सञ्च व्याधि विनाशक ॥ -१७॥ 


दोनो. एड्रीग्राको! अण्डकोपके: माचे परस्पर saqsa. 
भावसे (gvi भावसे ) रख ऊपरकी ओर qm करते इए 


e 


९5०४७ ०७ 99 2 


मंखका सम्पूण खोलकर उचा करते हुए जलल्‍लून्धरवन्धका 
आश्रयकर नासिंकाके -अग्रभागको देखना चाहिये; इसे. 
सिंहासन कहते € । इस आसनसे सब व्याधिंयां दूर 


` होती हैं ॥ १६-१७ En 


; Tp 


अथः गोधुसासंने ! 
पादो च भूमी संस्थाप्य पृष्ठ पाश्वे निवेशयेत्‌ 1 
स्थिरकायं समासाः गोसुसं PERSE E १८: 
ES ` dm 


-ज्मीनम्‌-द्रोतो पेरतो, सस्थापित॒कर 412 दोनो तरफ 
याहर-चिकालकर;स्था करता: आर :ऋज़सावसे: गांव स्री, 


~ E bs क - ws "———. 
, SIFTS FFI SST s ज — —p 





— — 


w: गेलेकी नाड़ीयौंको «hoec अरध्यत्‌संकुतचितकर हूकयमे सिबुकको - 
संरंथापित करना sr । इसे: ही:ज त्लन्धरवनघ कहते d. NA 
cup Df patamreset हृदयेःचिचुकं न्यसेत `; ==: ¬; 
T न्धाः जालन्धर रोको देवातामपि qatay 2 
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तरहउन्नतमुख हो संमासीन होता चाहिये । इसे ही गोमखासन 
कहते हैं ॥ १८॥ 
इतिं गोयुखासंनं | 





cc — d— ea 


E == $i अंथ वीरासनं 22, 
| wee विन्यसेद्रुसंस्थितं 1 
| इतरस्मिस्तथा पश्चाद्वीरासनमितीरितं ॥ १६ n 


एक जांघपर एक पैर रख दसरे पैरको पोछेंकी ओर : 
रखनसे वीरासन होता है ॥ १९५ n 


zi वीरासनं । 


अथ धनुरासन! 
Here पादो भूवि दण्डरूपौ, - - 
करोच पूछे घतपादयुग्मस्‌। `: 
कृत्वा घनुतल्यपरिवंत्तिताड्गं, ` ` 
निगद्ययोगी see तत्‌॥ २० n 


NN — 


दोनो पैर जमीनपर सांधा संमानभावस प्रसारित करते 
इए पीठंकीओरसे . दोनो. हाथोसे दोनो. -पैरोंको Weg 
चाहिय ओर देहको धनुषकी तरह टेढा करना चाहिये | 
यागिगण इसे हों धनुरासन कहते हैं Fo H Sr 


इतिं धनुरासनं । 
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== के =» अथ मृतासन S ` `? 
उत्तानशववद्भूमो शयानन्तुः शवासनं । ` 


शवासनं श्रमहरं चित्तविश्रान्तिकारणं ॥ २१ ॥ 


मरे हुए मनष्यकी तरह जमीन पर सोनेको ही मृतासन 
कहते हैं; इसाका नाम: शवासन Š | यह आसन भमविनाश 
और चित्तविभामकाः कारण बताया जाता है.॥ २१ ॥ -- :. 


33 ॥ #ईतिःमुतासनी 7 npa ye 


T B 
í 


अथ-ुप्तासनं। ` 
जाबुनोरन्तरे पादो कृत्वा पादो च गोपयेत्‌ | 
पादोपरि च deme युद गुप्तासनं विदुः ॥ २२ ॥ 


दोनो घटनोंके .: मध्यस्थलम चरणंय॒गलको. गप्तभावसे 
विन्यस्तकर दाना पैरके ऊपर गुह्यदेश रखना चाहिये । इसे 
हा गप्तासन कहा जाता हे ॥ २२ U 


इति maqa ` i | 





अथ सत्स्यासन । 
. मुक्तपद्मासनं कृत्वा उत्तानशयनञ्चरेत्‌ d 


कृपरीभ्यां शिरो वेष्ट्य मत्स्मासनन्तुरोगददा ॥ २३॥ 
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_सुक्तपद्मासन छगाके दोनों हाथोंकी meu | शिर . 
परिवेष्टनकर चित्त होकर सोना चाहिये, यही मत्स्यासन कहा 
जाता है। यह आसन समस्त:रोगाको विनाश करता हे.॥२३॥ 
इति मत्यासनस्‌ | . 
अथ पाश्च भात्तानासनम्‌ । 
प्रसाय्ये पादो भूविदरड रूपो, 
सन्यस्तभालश्चितियुग्ममध्ये । ` 
यत्नेन पादौ च इतो कराभ्या, — 
ME पश्चिमोत्तान माहुः ॥ ३३ ॥ 
`: दीना पेरकी जमीनमे दण्डवत्‌ अथात सीधा वेर करके 
TT हायासे यत्तके साथ उन दोनों पैरोंको प्रकड़कर दोनों 
seite बीचम शिरको लगाके स्थिर करना चाहिये । इसेही 
'पाश्नमोत्तान आसन कहते हैं ॥ २७ ॥ ७ 
___ इति पश्चिमोत्तानांसनम । 201 8/121// (n 


' . # इस पत्चिमोत्तानासनको!ही खंहितान्तरमें sure कहते ga 
'शास्रान्तरम इस आखनका बांश्चना जिस प्रकारका कहा गया Š. qu 
यहाँ उद्धंत:क्रिया'जाता है... . I e 
` ` ` '“न्रिस्ताय्ये 'पादयुगलं प्रस्परमसंयुतं l 
स्वहस्ताभ्यां =e ver -जानृपरि' शिरो न्यसेत्‌। ` 
'उासनमिव्रं प्रोक्त, भवेदनिलदीपन | ! 


देहावसादनाशन पश्चिमोत्तान संशक ॥--- 
Š 
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_ अथ मसत्स्येन्द्रासनम्‌ । 


उदरं पश्चिमाभासं इत्वा तिष्ठति यत्रतः । 
मग्राङ्गवामपादंदि दच्तजानूपरिन्यसेत्‌ ॥ २५ Il: 
तत्रयाम्यं कूर्परञ्च याम्यंकरे च वक्‍्तक | 
भूवोम्मध्ये गतां दृष्टि पीठं मास्सेन्द्रसुच्यते ॥ २६ ॥ 


य एतदासनं ug प्रत्यहं साधयेत्‌ रुधीः । 
qur: पश्चिममार्गण तस्यचरति निश्चित i 
एतद्भ्यासिकानाञ्च सव्वंसिद्धिश्च जायते । 
तस्माद्योगी यत्नतो चे साधयेत्‌ सिद्धिसाधकः । 
— गोपनीयं प्रयत्नेन न देयं यस्य कस्यचित्‌ ` 
येन शीघ्रं मरुत्सिद्धिर्भवे दृदुःखोघहारिणी ॥ ” 
अर्थात्‌;-दोनो पैरोको परस्पर एक दूसरेको असंयुक्त भावसे 
फलाकर उसे दोनो हारथासे'हढ़ पकड़ना चाहिये । अपने शिरोदेशको 
आाजुद्वयके भीतर विन्यस्त करना चाहिये। इसे ही उग्रासन कहते 
हैं। इस आसनके अभ्याससे जठराग्नि परिवद्धित होती और 
dew अवसन्नता दूर होती Š । इसे ही पश्चिमोत्तान आसन कदले 
हैं। जो धीमान साधक नित्य इख आसनका अभ्यास करते हैं। 
डनकी देहकी वायु पश्चिम पथकी ओर प्रवाहित होती है। इसका 
अभ्यास करनेसे सव सिद्धियां उत्पन्न होतो हैं। अतणव योगियाँको 
यत्नके साथ इसका: सांधन$करना चाहिये । यह बहुत ही गोपनीय 
है, लोगोपर इसका प्रकाशित करना उचित नहीं | इससे चायुसिद्धि 
( Ms ) होती और वह खिद्धि दुःखराशिको fagia 
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पेटको पीठकी तरफ खींचकर ऋजुभावसे रख यतनके साथ 
चठ आर बॉय. परको मोड़कर दाहिने जानपर संस्थापित करना 
चाहिये और उसपर दाहिनी कुहनी रखकर दाहिने हाथपर 
सुखको 'स्थापितकर दोनों dies मध्यस्थलको देखना. चाहिये 
इसका नाम REATHA हे ॥ २९-२६ I 


इति मत्येद्रासनय | 


शमला. 


अथ गोरक्षासनस। 


जानूव्वोरन्तरे पादौ उत्तानाव्यक्तसंस्थितो | 
TA चाच्छाद्य हस्तोभ्यामुत्तानाभ्यांप्रयत्नतः ॥२७॥ 
कर WEIT कृत्वा नासाग्रमवलोकयेत | 
गोरक्षासन मित्याह योगिनां सिद्धिकारणं ॥ २८॥ 


MIRI आर. ऊरुके बीचम दोनों चरण उत्तानकर उसे 


` गुप्त भावसे ODD करते इए दोना हाथांसे दोनों एड़ियोंको 


समावृत करना चाहिये | इसके उपरान्त .कण्ठ सङ्गोचनकर 
नासकाके अगले भागको देखना चाहिये । इसीका नाम 
गोरक्षासन है। इस आसनको योगियोंकी सिद्विकार कारण 
समझना चाहिये ॥ २७-२८ ॥ 

इति गोरचासनम्‌। , 


आखला कख 
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अँगु्ठाभ्यामवष्टभ्य घरां गुल्फे च खे गतो |. .. 
तत्रोपरि. शुदंन्यस्य वि्वेयमुत्कटासनं ॥ २६ ॥ `. u 

t पैरके दोनों अगुठोके बल जमोनपर बैंठकरः दोनों एड़ि- 
को निरालम्बभावसे ऊपरको-उंठाके उन: dI एड़ियोंपर 
गुह्यदेराको स्थित करना चाहिये । इंसीका नाम उत्कटासन है। 

इति उत्कटासनम्‌ । 


w y Fp 
` LI * 


_ अथ सँकटासनस । 
बामपादं चितेमूलं संन्यस्यघरणीतले । ` 
पाददण्डेन याम्येन वेष्टयेद्वामपादक । 
जाउयुग्मे करोयुग्ममेतत्तुसङ्कटमासनं ॥ ३०॥ ` 
` बाँयां पैर और siat घुटना जमीनपर रख दाहिने पैरसे 
«fa पैरको परिवेष्टितकर दोनों घुटनोंपर दोनों हाथ fem 
करना चाहिये। इसेही सड्ठटासन कहते हैं ॥ ३० U: 
EF सट्डृगसनय। ` 
अथ मयूरासनस्‌। 
धरामवष्टभ्य करयोस्तलाभ्यां '- 
तत्‌ कूपं रे स्थापितनाभिपार्ख । 
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^ उच्चासनो दण्डव दुत्यितः से, 
मायूरमेतत्‌, प्रवदंति पीठं ॥ ३१॥ 
दोनो हाथकी इथेलियाको' जमीनपर टेककर दोनों केहु- 


> नियोका ऊपरीभाग नाभिकी दोनों ओर स्थितकर मुक्त TA- 


सन भावसे शून्यमं उठना चाहिये, इसीका नाम मयूरासन है॥ ३ १॥ 
इति मयूरासनस्‌। 


— STT कुक्कुटासनप्त । 
पझासनं समासाद्य MERR करो । 
कूपराभ्यां समासीनो मञ्चस्थः ङुकूटासनं ॥ ३२ ॥ 
मुक्त पद्मासन करके दोनों घुटना और उरूके बीचमंसे 
दोनों हाथाको नीचे निकालकर उन्ही हाथांके सहारे जमीन- 
पर स्थिर हो दोना. कुहनियोंपर मचानके समानवेठना चाहिये 
इसको हो कुक्कुटासनः कइते OI ३२ M: 


इति meni 


अथः EAN । 
गुल्फोच वृषणस्याधो व्युतक्रमेण समाहितो । 
ऋजुकाय शिरोग्रीवं कूम्मासनमितीरितं ॥ ३३॥ 
कोषके नीचे दोना एड़ियांको विपरीत भावसे संस्थापित 
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करते gU शिर, ग्रीवा ओर. देहकों सीधी करके समासीन: होना 
चाहय | इसाका नाम कूम्मासन है ॥ ३३ ॥ 


इति कूम्मासनम्‌ । 


—..... 


अथ उत्तानकूम्मांसनम्‌ म्‌ 


` कुकटासनवन्धस्थ कराभ्यां एतकंघरं | 
पीठं कृष्मवदुत्तानमेतदुत्तानकूर्मक ॥ ३४ ॥ 
झुक्कुटासन बांधकर दोनों हाथसे कन्धेको पकड़ grip 


तरह उत्तानभावसे अवस्थित होना चाहिये । इसीका नाम 
उत्तानकुम्मासन है ॥ ३४॥ - . . 


इति उत्तानकृम्मासनय। - 
अथ उत्तानमण्डूकासनम । 
मरणइकासनमभ्यस्थं कूपराभ्यां wd शिरः | 
एतट्रेकवदुत्तानमेतदुत्तानमरडुकं | 
मण्डूकासनसे समासीन हो दोनों कुहनियासे शिरको पकड़ 


TAPA तरह उत्तानमावसे अतस्थिति करना चाहिये । 
इसीका नाम उत्तानमण्ड्कासन है ॥ ३५॥ ' 


ति उत्तानमरडकासनम्‌ । . 
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तो ARR 
लदेशे च याम्यपादं निधाय d । 
तु वृक्षवद्भूमी qure विदुः ॥ ३६॥ 
दाहिना पेर उरुके मूलदेशमें संस्थापनकर दृक्षकी तरह 
समान भावस जमीनपर अवस्थित होना चाहिये । इसीका 
नाम वृक्षासन है ॥ ३६॥ 


इति वृत्तासनम्‌ । . 

dr अथ मण्डकासन। 
पृष्ठदेशे अंगुष्ठे देच संस्पृशेत्‌ । 
जानुयुग्मं पुरस्कृत्य साधयेन्मण्ड्कासनं ॥ ३७॥ 


aa VS 


UN ळ्‌ `` - 

एष्ठदशम चरणतलद्वय छेजाकर उन दोनो पेरके अंगुठाको 

परस्पर सटा देना चाहिये और दोनों जानुको सामनेकी ओर 
रखना चाहिये। इसका नाम मण्डूकासन हे H २३७ I 


इति मण्ट्कासनम्‌। 


अथ गरुडासनस्‌। ` ` 
जंघोरभ्याँ घरां पीज्य स्थिरकायो. द्विजाचुना 1 
जानूपरि करं युग्मं गरुडासन मुच्यते ॥ ३८॥ 
दोनों ऊरु और दोनों पेड्री द्वारा जमीनपर आक्रमणकर 


` दोनों घुटनों द्वारा देहको स्थिर भावसे रख दोनों जाघोंपर , 
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wig संस्थापित ' करना चाहिये । इसे ही. गरुड़ासन 
कहते हैं ॥ ३८॥ | | 
इति गरड्रासनम्‌ । 
अथ वृषासनम्‌। 


याम्य गुल्फे पायुमूलं वामभागे पदेतरं । 
विपरीतं स्पृशेद्भूमि वृषासनमिदं भवेत्‌ ॥ ३६ ॥ 


गुझदेशको दाहिनी Wels ऊपर. संस्थापित कर उसके 
बाँय भागमें चरणको विएरीतभावसे (. उलटा. ), भूतलको 


स्पश करना TRA । इसे हा वृषासन कहत 6 ॥ A^ ॥ 


इति-वषासनम्‌। ` 





अथ शलभासन | 


ग्रधास्यः शेते करयुग्म वचे 
भूमिमवष्टभ्य करयोस्तलाभ्यां t 

पादो च-शून्ये च वितस्तिः चोद्ध 
वदन्तिपीठं शलभे सुनीन्द्रः ॥ ४० ॥ 


नीच सुह करके सोकर वक्षस्थळपर दोनों हाथ संस्था- 
qq कर दोनों हथेलियासे महको स्पदाकरे दोनों पेसाको 
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शुन्यं वित्तेमर ऊंचपर रखना चाहिये । इसीका नाम शल- 
भासन है ॥ ४० ॥ WIDE. 
इति शलभासनम्‌ । 


७ ७ वश ae acum 


अथ मकरासनस । 
ITA: शेते हृदयं निधाय 
भूमी च पादौ च प्रसार्स्यमाणो i 
C RRUA शृत्वा करदरडयुग्मे | 
देहामि कारं मकरासन तत्‌ ॥ ४१ HH 
नीचे संह करके सोकर मट्टीमं छातीको स्थापितकर 
दोना पेर फेलाते इए दोनो हाथो दारा शिरोदेशको पकड़ना 
चाहिये । इसका ही नाम मकरासन हे । इस 'आसनका 
अभ्यास FAA शरीरका तेज बढ़ता है ॥ ४१ ॥ 


इति मकरासनम्‌ । 


` अथ उष्टासनस । 
IMA: शेते पदयुग्मव्यस्तं 
पृष्ठ निधार्याप Wd कराभ्यां । 


Sri सम्यणुदरास्यं Uu, 
mwa पीठं योगिनो वदन्ति NM 
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< अधोवदनसे सोकर दोनों पेरोको उलटा पीठकी ओर 

लाना चाहिये । इसके उपरान्त दोनों हाथो द्वारा उन पेरांको 

पकड़ मख औरं जठरको दृढ़रूपसे सकाचित करना चाहिये | 
सीका नाम उष्ट्रासन ह ॥ ४२ ॥ 


इति उष्टासनम्‌। 





| अथ सुजगासनशा 1 
अंगु्नाभिपर्य्यन्तमधोभूमो विनिन्यसेत्‌ i 
करतलाभ्यां घरां wem ऊद्ध शीषेः फणीवहि॥४३॥ 
देहाग्निवेद्धेते नियं सर्व्वरोगविनाशन' | 

जगति भुजंगी देवी साधनांत. भुजगासन' ॥४४॥ 


नाभिस परक अणठतक दृहक पनम्नभागको जमीनपर : 


संस्थापितकर हाथकी दोना हथेलियों द्वारा मट्टीका अवल- 
` भ्चनकर भजङ्गकी तरह हिरो दशको ऊंचा उठाना चाहिये । 
इसे ही भुजङ्गासन' कहते < | इससे रारीरका अनल दिन दिन 
बढ़ता ओर रोगराशि विनष्ठ होती š । इस आसनका अभ्यास 


करनेसे कुण्डलिनीशाक्ति जागरिता होती है ॥ ४३-४४ ॥ 
-इति झुजज्ञासनम । 


न 


अथ योगासनस । 
उत्तानो चरणो कृत्वा संस्थाप्य जानुनोपरि। 
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झासनोपरि संस्थाप्य उत्तान करयुग्मक ॥४५॥ 
पूरकेवायुमाकृष्य नासाग्रमवलोकयेत्‌। 


योगासन भवेदेवतत_ योगिनां योग साधने ॥४६॥ 


दोनों rer चित्तकर दोनों जंधोके ऊपरभागम संस्था- 
पित करते इए दोनों हाथोंको : चित्तकर आसनपर रखना 
चाहिये | इसके उपरान्त पूरकद्वारा वायुका आकषेणकर 
कम्भक करके नासाग्रभागको देखना चाहिये । इसे ही 
योगासन कहते हैं । योगासनके विषयमं योगियांको अभ्यास 
करना ggat विधय है ॥४५-४६॥. 07 


_ इति योगासनस्‌। 


—M—áá Cala 


॥ द्वितीयोपदेशः समाप्तम्‌ ॥ 
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Di ub ` रीः : : 
— A तृतीयोपदेशः ॥. 
अथ सुद्राकथनस dé 
` ` ` औघिरण्ड-उवाच । 
महामुद्रा नभोमुद्रा उड्डीयानं जलन्धरं | 
मूलवन्धं महावन्धं महावेधश्च खेचरी ॥ १ ॥ 


# देहकी कुएडलिनी शक्ति सोई. हुईं है । जैसे महाभुजङ्ग अनन्त- 
गिरि-कानन-विराजिता धरणीके एकमात्र आधार हैं, àQ ही 
कुएडलिनी शक्ति ही यावतीय हठतन्त्रका आधार Š । यदि qu 
कुण्डलिनी शक्ति जागे, तो शरीरके षद्चक्रस्थित सभी पद्य और 
WIS खुल जायें, सुतरां प्राणकंयु सुषुम्नाचिद्रकी राहसे अनायास ही 
आनन्दके साथ आवागमन कर सकता Š | विना अवलस्बनके,मनके 
स्थिर होनेसे ही अमरत्व या मोक्ष मिलता है, इसीलिये इस कुरड- 
लिनी शक्तिको जगाना पके । इस शक्तिको जगानेके लिये मुद्राके 
अभ्यासको आवश्यकता है | इस विषयम ग्रन्ययामलमें प्रमा 
IT Im स्पष्ट प्रमा- 

“ सशेलवनघात्रीणां यथाधारो हि नायकः | 

सव्वेषां हरतन्त्राणां तथाधारा हि कुण्डली '। 
सुप्ता गुरुप्रसादेन यदा जागति कुरडलीं । 

तदा पद्मानि सर्वाणि भिध्यन्ते ग्रन्थयोपि q— 
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विपरीतकरी योनवंज्रोणी शक्तिचालनी । 

` . ताड़ागी माण्डवी मुद्रो शाम्भवी पञ्च धारणा ॥२॥ 
अश्विनी पाशिनी काकी मातङ्गीच भुजड़िनी . 

पञ्चविंशति मुद्राणि सिद्धिदानीह योगिनां ॥ ३ ॥ 


SAUS ऋषिने कहा,“ महामुद्रा, नभोमुद्रा, उड्डी- 
यान, जालन्धर, मुलवन्ध, महावन्ध, महावेध, खेचरी, विप- 


रोतकरणी, योनि) arr, शक्तिचालिनी, ताड़ागी, माण्डवी; 
शाम्भवा, पञ्चपारण, * आइ्विनी, पाशिनी, काकी, मातड़ी 





प्राणस्य शूल्यपद्वी तदा राजपथायते | 
यदा चित्तं विनालम्बं तदा कालस्य वञ्चनम्‌ | 
आर संहिताओमे भी लिखा है. - 

“ सुप्ता गुरुप्रसादेन यदा जागर्ति कुराडली । 

तदा सर्व्वाणि पद्यानि भिन्ते ग्रन्थयोपि च-। 

तस्मात्‌ सब्बेप्रयत्नेन प्रबोधवितुमीश्वरीं । . 

` अह्ारन्ध HU सुपां मुद्राभ्यासं umque | 

š अर्थात्‌,--गुरुके प्रसादसे'कुराडलिनी देवीके जागरिता होते zt 
देहान्तरके षट्चक्रस्थ पञ्च और सब गांठे' खुल जाती हैं l Tg 
कुएडलिनी शक्ति बह्मरन्भ्रमुखसे निद्वितो. है, इसे प्रयोधित करनेके 


लिये यत्नवान्‌ होना चाहिये । सुतरां मुद्राभ्यास करना ss 
Rrra हे । | 


_ X साधारण पांच प्रकारकी हें,--“पार्थिवी धारणा, (इसे ही 
अधोधारणा कहते हें ) अम्भसी धारणा, eren धारणा, वायवी 
धारणा, नभोधारणा p इस नमोधारणाका ही सदूरा नाम आकाशी 
Eo nm quee alat ft सन 


TS i 
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और भजह्लिनी, यह पन्द्रह प्रकारकी मंद्राये कही गई हैं । 

qu सभी. मदाय योगियोंके लिये सिंद्धिका विधान . करता 

हु ॥ +W 3 E ` .. IN 
इति -सुद्राकथनं । 


nanny ` 


अथ छझुद्राणा पलकथन.। 


मुद्राणां पटल देवि कथितं तव सन्निधो । 
येन विज्ञातमात्रेन wed सिद्धिः प्रजायते ॥४॥ 


—F nh 





# ग्रन्हयांमलमे दश प्रकारकी मुद्राओंका उल्लेख है। यथा,-- 
“ महामुद्रा महाषन्धो महावेधश्च खेचरी | 
उड्डीयानं सूलवन्धी चन्धो जालन्धराभिधः t 
करणं चिपरीताख्यं घञ्जोणी शक्ति चालनं ॥ ? - : 
अर्थात्‌ महामुद्रा, महावन्ध, मंहावेध,- खेचरी, वज़ोणी और 


उड्डौयान, मूलवन्थ, जालन्धरवन्ध,..विपरीतकरण, - बज्जोणी और ` 


'शक्तिचालंन । 
£, शिबसंहिताम इस प्रकार लिखा 8, यथा,-- 
Z aaga, महावन्थो महावेधश्व लेचरी । 
जालन्धरो महावन्धो विपरीत wies । 
उड़ोयानशञ्च वञ्रौणी दशमं शक्तिचालनं। ” 


' "अर्थात्‌, मदासुद्रा, मदावन्ध, महावेध, जलात्धरवन्ध, सूलवन्ध, 
चिपरीतकरणी, उड्डीयान; चञ्जरोणी और/शक्तिचालन, यह दश प्रकारकी 
Sau हें । EES 
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गोपनीयं सयत्नेन न देयं यस्यकस्यचित्‌ । 
प्रीतिदं योगिनाश्चैव Zub मरुतामपि. ॥<॥ 


महेरवरने पाव्वर्तासे कहा Une हे. देवी ! म तुमसे 
सब सुदाआंका नाम कहता हूँ। इसके जञाननसे ही सब सि-' 
द्वियां मिलती हें यह परम गोपनीय है; हरेकको, इच्छारूप . 


प्रदान करना न चाहिये । यह Hard योगयाक लिये परम-, 
प्रीतिप्रद हैं; यह सुरगणके लिय भी दुष्प्राप्य हे ॥ ४-९॥ * 


इति मुद्राणां SEDEM 


अथ WEZ । 
पायुमूलं वांमणुल्फे स पीड्य EFTA: । 
याम्यपादं प्रसाय्याथ करे aues ॥६॥ 


X मुद्राका फल ग्रहयामलमे जिस प्रकार वर्णित है, चह भी यहां 
उद्श्चत किया जाता है; यथा-. | 
“ जुद्राणां दशकं भ्येतत्‌ व्याधिंमृत्यु विनाशनं । ` 
देवेशि कथितं दिव्यंमष्टशवय्यैप्रदायक । | 
बज्ञभं योगिनामेतत्‌ ze मर्तामपि। ` 
गोपनीयं प्रयत्षेन यथा रंलकररडक । ` 
'कस्यचिन्नेव वक्तव्ये कुलस्त्रीसुरतं यथा ॥ 
जिन दश प्रकारकी सुद्राओऑका उल्लेख किया गया, इससे व्याधि | 





` और मत्युका भय gr जाता है; यह अणिमादि अषश्वस्ये प्रदान 


करती हैं; यह योगियोंके लिये परम प्रिय और देवगणके लिखे 


. भी दुलंभ हैं।इसे रलकरण्डककी तरह Wer साथ छिपाना चाहिये | 


किसीसे प्रकाशित करना न चाहिये । 
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कण्ठस कोचनं wer भ्रवोमध्यं निरीक्षयेत्‌ । 
महामुद्राभिधा मुद्रा कथ्यतेचेवसूरिभिः ॥ ७ ॥ 
शुह्यप्रदेशाको IAA बाई एड़ासे दबाके दाहन परको 


फेला हाथोंसें पैरकी सम्पण अगुलियांको पकड़ कर और. 


कण्ठसङ्ाचन करते हुए दोनोभोंहके मध्यस्थलको देखना 
चाहिये; इसे ही पण्डित लोग महामुद्रा कहते है ॥ ६_७॥ = 


इति महामुद्राकथनस्‌। . 





# ग्रहयामलमे महासुद्राका लक्षण यह है,-- 

४ पादसूलेन वामेन योनि संपीड्य दक्षिणम्‌ । 
` पादं प्रसारितं कृत्वा कराभ्यां धारये eg । 

कणठे IFA समारोप्य धारयेद्वायुसूद्ध तः | 
यथा द्ण्डाहतः सपो दण्डाकारः प्रजायते । 
ऋएज्ज्वी भूता तथा शक्तिः कुएडली सहसा भवेत्‌ । 
तथा सामरणावस्था जायते ट्विपुटाध्रिता i 
ततः शनेः शनैरेव रेचयेत्तं. न वेगतः । 
इयं खलु महामुद्रा तव स्नेहात्‌ प्रकाश्यते ॥ » . 

अर्थात्‌ -योनिप्रदेशको बांडे पड़ीसे दवाकर दाहिने परको 


_.. फला उसे दोनों:हाथांसे इढ़रूपसे पकड़कर ठोढ़ी कर्ठमे लगा 


कर कुम्भक द्वारा वायुको रोकना . चाहिये । इस सुद्राको 


अभ्यास करनेसे जैसे लांठीसे मारा सर्प लाठीके समान सीधा हो 


जाता है, वैसे ही कुए॒डलिनी भी सरलभाव धारण करती है । इसके 
उपरान्त उस कुम्भकपूरित चायुको चीरे धीरे रेचन करना चाहिये । 
इसे ही महामुद्रा कहते हैं । 
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अथ महासद्राफलकथनम्‌ | 
च्तयकासं शुदावर्तत श्लीहाजीएँ ज्वरन्तथा ! 
नाशयेत्‌ wena महासुद्धानिसेवनात्‌ ॥ ८ ॥ 
इस महासुद्ठाका अभ्यास करेनसे. क्षयकास; गुदावत्त; 


प्हीहा, अजीणे, ज्वर mr सभी रांगराशि विदृरित 


होती हैं ॥ ८ ॥ # | 
इति महासुद्राफलकथनम्‌ । 





# शिव-संहितामे लिखा Š, कि जो aga मन्दभाग्य हे, वह । 

भी यदि इस महामुद्रा का आचरण कररतो, सिद्धि पा सकते l 
इस भुद्राका अभ्यास करनेसे शरीरस्थ नाड़ीससूद परिचालित 
होतीं और जीवनीशक्तिखरूप शुक्र स्तम्मित दोता है; खुतरां वह 
शुक्र जीवनको अवस्थित करता Š | इस सुद्राके प्रभावले पापरांशि 
और रोगससूह विनाश होते हैं; wedür .परिवद्धित होती है; 
शरीरमें लावण्य उत्पक्ष होता है; जरा औरं मरण दूर होता और ! 
अमीएफल और आनन्द लाम होता है। इस मुद्राके प्रभावसे जिते- 
न्द्रियशक्ति उत्पन्न होती है। यदद सुद्रा परम गोपनीय है; योगिगण 
इस सुद्राके प्रभांवसे अपार संसार-ससुद्रसे उत्तीण होते हैं; इसका 
साधन करनेपर जो कामनो की जाये, वही मिल सकती हे | यथा,— 

५ अनेन विधिना योगी मन्दभाग्योपि सिध्यति । 

eaten नाडीनां चालनं विन्हुमारण । 
जीवन्तु कषायस्य पातकानां विनाशनं । 

सब्वरोगोपशमनं.जठरापिविवद्धेनं । 

agt: कान्तिममलां मृत्युवाधेक्यनाशन | 
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अथ नभोसद्राकथनस्‌ । 
यत्रयत्रस्थितों योगी सब्बंकार्य्येषुसब्वंदा | 


` ऊर्द्धंजिहः स्थिरो भूला धारयेत्‌. पवन सदा ॥ ` 
'नभोसुद्रा भवेदेषा योगिनां रोगनाशिनी ॥ ६ ॥ 


योगी सदा सभी काम करते हुए उद्धजिह्वा अथात्‌ खेचरी 
Nar कम्भक द्वारा यायको रोक | इसीका नाम नभासुठा है 
इस WETH यागयाके सभी रोग विनाशित होते है ॥॥ * 


इति नभोस्ुद्राकथनस्‌ | 


अथ उड़ीयानवन्धः । 


उदरे पश्चिमं तानं ue कारयेत्‌ । ` - 


उड़ीयानं तु ङुरुते यत्तदविश्रान्तं महाखगः ॥ 


"5 


इड़ीयानं त्वसो वन्धो झुत्युमांतंड़्केशरी ॥ १०.॥ . 


वाञ्छित!थेफूलं सौख्यमिन्द्रियानाञ्च मारणं! ` ` 
एतडुक्तानि खब्बाणि योगरूढ़स्य योगिनः। ` ` 


` भवेदभ्याखतोऽवश्यं नात्र काय्यो विचारणा । 


` गोपनीया प्रयल्ेन मुद्रेयं छुरपूजिते। | 
यान्तु प्राप्य भवास्मोधेः पारं गच्छन्तियोगिनः । 
सुद्राकाम दुघा ह्येषा साधकानां मयोदिता । 
शुप्ताचारेण कत्तंव्या न देयां यस्यं कस्यचित्‌ ॥ 
# इसे ही आकाशी सुद्रा कहते हैं।  ' ` :- 
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नाभिके ऊपर उद्र भागके पीछेकी तरफ अयात्‌ भीतंरको 
वळपूचकपडाच कर अथात खींच और प्राणवायु Sul 
करे अथात्‌ उठाष तब अंविकल म्रह्मरन्म्रके आकाराम HUD | 
वायुका गमन हागा--टसरा अथ--यागी जब- ATAT 
उंड्डीयान वन्धद्वारा आकाशामें उड्डोयान करते हैं ( उडते हैं.) 
तच महाखग अयात्‌ गरुड़के समान उड़्नेकी शाक्तं हा जाती 
इ-इसका नाम उड्डोयान बन्थे हं. यह वन्ध सत्यु रूपा मातज्ग 
WU लिए सिंहंक समान हे ॥ १० ॥ 


इति उड़ीयानवन्धः। . 


T JE 
-T 





Gy 


अथ उड्डीयानवन्धस्यफलकथनम। 

` समग्रात्‌ वन्धनात्‌ ह्येतत्‌ उड्डीयानम विशिष्यते । 
Sip समभ्यस्ते RE स्वाभाविकी भवेत्‌ ॥११॥ 
जितते प्रकारके वन्ध कहे गये ईँ, उनम ` यह SED 


: qeq ही सबसे श्रेष्ठ है । इसका अभ्यास हंनेसे अनायास हो 
माक्ते मिल सकती है ॥ १ ॥ c 


इति उड्डीयानवन्धस्यफलकथनम | 


# शिसंहितामे उड्डीयांन वन्धका फल इस प्रकोर कहा Š — 
४ नित्यं यः कुरुते योगी चतुः्वार दिने दिने । 
तस्य नाभेस्तु शुद्धिः स्यात्‌ येन शुद्धो भवेकरुत्‌। 

` धणमासमभ्यसन्‌. योगी सत्यं जयति निश्चित । 
तस्योद्राञ्मिज्यं लति रस वृद्धिस्तु जायते । 
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अथ जालन्बरवन्धकथनस्‌ । 
कखसंज्ञेचनं कृत्वा [Ee हृदये न्यसेत्‌ । 
जालन्धरे कृते वन्धे षोडशाधाखन्धनं ॥ 

घरं महामुद्रा IAA चयकारिणी ॥ १२॥ 
— ' कण्ठदेशको सङ्गाचनकर हृदयम ठोढ़ीकी लगाये, इसका 
` ही seque कहत हैं । इससे सोलह आधारका बन्धन 


— 





रोगाणां संक्षयश्चापि योगिनो aR । 
शुरोव्चंच्द्वातुयल्लेन साधयेच्च विचक्षणं । 
निर्जने जुस्थिते देशे वद्ध परमदुलेभं । ? 
' ग्र्थात्‌-जो योगवित्‌ मजुष्य प्रतिदिवस चार वार इस उड्डीया 
नवन्धका आचरण करते हैं, उनकी नामिशुद्धि और edu 


होती Š । बरावर छुः महीने इख बन्धका अभ्यास करनेखे खत्युके - 


' परानित होनेमें संदेह नहीं. । जो. मजुष्य इसका आच्ररण . करते 
उनकी उद्राथ्रि प्रज्वलित होती और dedi पुष्टिकर रखका सञ्चार 
: होता है । इसके प्रभावसे योगियाकी रोगराशि विनाशित होती Š । 
धीमान साधक शुरुसे उपदेश ले यत्रके साथ एकान्तमे de इस 
डुलेभ बन्धका अभ्यांस कर | 
भगवान दत्तात्रेयकी संहितामे भी लिखा हे, ~ . 
५ अभ्यसेद्‌ यस्तु सत्वस्थों Weir तरुणायते। . 
षरणमासमभ्यसन्सरत्यं जयत्येच न संशयः ॥'? 
अर्थात्‌, -उड़ीयानवन्धका अभ्यास करनेसे वृद्ध मजुष्य भी 
यौवन पाता Š । बरावर छः महीनेतक इसका अभ्यास करनेसे 
. सांधकके मृत्युको पराजित करनेमे सन्दे नहीं। - 
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होता Š अर्थात्‌ कण्ठस्थानमें सोलह स्वराके सोलह पत्ररूप 
आधार है, उनका कण्ठसड्रोचनसे बन्धन होता हे ओर यह 
मुत्युको पराजित करता है ॥ १२॥ = 


इति जालन्धरवन्धकथनम्‌ । 





अथ जाछन्धरवन्धफलकथनस्‌ । 


सिद्धं जालन्धरं बन्धं योगिनां सिद्धिदायक. d 
ष्णमासमभ्यसेत्‌ यो हि ससिद्धो नात्र संशयः॥१३॥' 
यह. जालन्धरवन्ध स्वतःसिद्ध हैः योगियोंके लिये सिद्धे- : 


—— 7 — 


+ अहयामलम लिखा 8,— 
“४ कराठमाकुञ्च्य हृद्ये स्थापयेञ्चिबुक wg. 
वन्धो जालन्धरांख्योऽयम्‌ सूताव्ययकारकः । ” 
_ आर्थात्‌,-करएठको MEAR चिवुकको eç रूपसे waq oc 
स्थानमें स्थापित करना चाहिये । इसे ही जालन्धरवन्ध कहते है । 
. इससे देहका असत खदा परिपूर्ण रहता. है । शिवसंहितामे ° 
लिखो ü — 
“ बद्धा गल शिराजालं हृदये चिबुक emet 
बन्धो जालन्धरः प्रोक्तो देवानामपि दुलेमः।” c 
अर्थात्‌, -गलप्रदेशके नाड़ीजालको यांधकर ठोढ़ीको हृदयपर 
लगाकर कुम्भक करना चाहिये । इसे ही जालन्धर बन्ध कहते Š 
यह बन्धन देवतौको भी दुलेभ Š ! 
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विधान करता है; WD धीमान्‌ .चराबर छः महानतक इसका: 
अभ्यास. करते हे; उन्हें साडे मिलनेम.सन्देह नही. VU T. 


इति जालन्धरवन्धफलकथनस्‌। 





अथ मूलवन्धकथनम्‌। 
' पार्ष्णिना वामपादस्य योनिमाङुञ्चयेत्ततः | 


नाभिग्रन्थिं मेरदेश्डे संपीड्य यत्रतः सुधीः ॥ १४ i 


मेढ दक्षिणगुल्फे तु enr समाचरेत्‌ । 
जराविनाशिनी मुद्रा भूलवन्धोः निगद्यते ॥ १५ ॥ 


गुह्यप्रदशको वाई. एड़ास आछुश्वनकर यत्नक साथ 


मरुदण्डम नामिग्रान्यका-सयुक्त-करता चाहय. अ थात्‌ नाभका 


भीतरको खींचकर पीठसे लगाके [फर उपस्थका. दृहनाएड़ास 








. a शिव-संहितामें लिखा है, कि साश्रक._इस वन्धके प्रसादसे.... 
सहस्रदल कमलसे निकले. ga super अधोसागमे ला स्वयं उसे 
पीकर अमरत्वलाभ करते हैं । यह gar सिद्धिमद है, खिद्धिकामी - 


योगगिण सदा इसका अभ्यास कर। यथा... 
५ gei नानेच पीयूषं खयं पिवति बुद्धिमान्‌ 
` . अमरत्वञ्च संप्राप्य. मोदते भुव॒नजये । . 
` _ जालन्धर वन्ध पष सिद्धानां सिद्धिदायकः... E 
अभ्यास: क्रियते नित्यं योगिना सिद्धिमिच्छुता ॥! __ 
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दृट़भावसे सम्वद्ध करे । इसे ही मलपन्थ कहते हैं । यह SET 
जराका विनाशित करती है ॥ १४-१५ ॥* 


इति मुलवन्धकथनस्‌ | 





अथ मूलवन्धस्यफलकथनम 1 
duni तत्त अभिलषति यः पुमान । .. | 
विरले सुगुसो भूला युद्रायेनाँ समभ्यसेत्‌ ॥ १६ ॥ 


अभ्यासात्‌ वन्यनस्यास्य मरत्‌ सिद्धिमवेद्भवं । 


साधयेत यत्नतो तहि मोनी तु विजितालसः॥१७॥ 


जो मनष्य ससाररूप सागरसे पार हानेकी इच्छा करत 
हा, बह एकान्तम छिपकर इस सुद्राका अभ्यास कर । इस 
मलवन्धका अभ्यासं करनेस निश्चय. ही मरुतासोदि होती 
अतएव साधक आलस्यको: पारस्यागकर मोनी हो यत्नके साथ 


_ इसकी साधना करं ॥ १६=१७:॥ ॐ 


इति मूलवन्धस्येफंलकथनम | 


न —  -— = —ə a 


. # मतान्‍्तरमे सूलचन्ध. इस प्रकार वर्णित Q — ` 


पादसूलेन संपीड्य शुदमाग सुयन्वित । 
बलादंपोनसारण्य ऋमादुद ससभ्यसेत्‌ | 
. कटिपतोयं सूलबन्धों जरामरणसाशनः | »` ` ` 
अर्थात्‌,--प्रध्यप्रदेशको पड़ीसे यज्ञ Wen संपोडन, करते हुए 
अपानवायुको वलके साथ. घीरे धीरे ऊपरकी ओर खींचना चाहिये। 
इसे ही सूलबन्ध कहते Š | यह जरामरणका विनाशक है। 0 
# इस सूलवन्ध द्वारा योनिसुद्रा सिद्ध होती Š । इसके DIS 
साधक आकाशमे उड़ सर्कते हैं। ^ 
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अथ महावन्धकथनम्‌ । 


वामपादस्य गुल्फे 8 पायुमूलं निरोधयेत्‌ । 
दक्षपादेन तद्गुल्फ संपीड्यं यत्रतः gu १८ ॥ 

शनेः शनेश्चालयेत्‌ पाष्णिं योनिमाकुञ्चयेच्छनेः | 

जालन्धरे धारयेत्‌ प्राणम्महावन्धो निगद्यते ॥ १६॥ 


. Wi$ एड़ीसे मलद्वारको निरोध करना और दहिने पैर 
` द्वारा यत्नके साथ qi एड्ीको पीड़नकर धीरे धीरे कक्षिको 
परिचालित करना चाहिये और मंद मंद शुझप्रदेशक़ो आकुञ्च- 
म करे ओर जाछळन्धरवन्ध द्वारा प्राणवायुक़ो धारण करना 
चाहिये । इसे ही महावन्ध कहते éd १८-१९ H # 


इति महावन्धकथनस्‌ । 





` # शिव-संहितामें यह मुद्रावन्ध'इस प्रकार लिखा हे, . किं. वांय 


ऊरुके ऊपरीभागमें दाहिने पैरको विस्तारितकर संस्थापन करना 
और योनि तथा शुह्यप्रदेशको संकुचितकर अपानवायुको उद्धंगामी 


करते हुए नाभिकों समानवायुको अधोमुख करते हुए प्राण और - 


अपान इन दोनो वायुके साथ जठरमें कुम्भकयोगसे दढ़रूपसे संव 
करना कराना चाहिये | इसका ही नाम महांबन्ध हे; यथा, 

ततः प्रसारितः पादो चिन्यस्य तमूरुपरि i 

शुदयोनि समाकुञ्च्य कृत्वा चापानमूद्धेगं | 

योजयित्वा समानेन कृत्वा प्राणमधोमुखं | 

बन्धये दुद्रेत्यर्थ प्राणापानाख्य यः सुधी: । 

कथितोयं महावन्धः सिद्धिमार्गप्रदायकः ॥ ” 
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` C अथ महावन्धस्यफलकथनम्‌ | 
महावन्धः परोवन्धो जरामरणनाशनः | 


प्रसादादस्य वन्धस्य साघयेत्‌ edges i २०॥ 


ES यह महावन्ध सब qedt श्रेष्ठ कहा जाता है। यह जरा 
ओर मृत्युको विनाशित करता है, इसके प्रसादसे सभी मनोरथ 
सिद्ध किये जाते हैं ॥ २० ॥ 


इति महावन्धस्यफलकथनम्‌ | 


; 5४ अथ महाबघकथनम.ः 
` रूपयोवन लावण्यं नारीणां पुरुषं बिना । 
gad महावन्धो महावेघं बिना तथा ॥ २१ ॥ 
महावन्धं समासाय उड्डानं कुम्भकं चरेत्‌ । 
महावेधः समाख्यातो योगिनां सिद्धिदायकः ॥२२॥ 
जैसे बिना पुरुषकें रमणीका wq, यौवनं और gn 


^ विफल होता, है; वैसे ही महावेधके विना मलवन्थ और महाः | 
बन्ध निष्फल होते हैं । पहले महावन्धका अनुष्ठान कर, उड्डी- 


Ca; 


: $ इस सुद्राका अभ्यास करनेसे देहकी पुष्टि और अस्थिपश्लर 
=== होते हैं; चित्त सदा संतुष्ट रहता है | इसके प्रभावसे साधक 
खभी मनोरथ सिद्ध कर सकते हे. । यह विषय शिवसंहितामे विशेष 
रुपसे वर्णित हे) ` !::_:.. D l uu is: 
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पानवन्धका आचरण करते हुए कुम्मकसे वायुका निरोध करे, 
इसको हो महाविथ कहत wd महावंध _यागगणका सिद्धि- 
दायक है ॥ २१-२२ ॥ # : 


इति महावेधकथनमस । 








अथ महावधस्यफलकथनस्‌ । ; z 
महावम्धमूलवन्धो महावेधसमन्वितो i 
प्रत्यह॑ कुरुते यस्त स योगी योगंवित्तमः ॥ २३ ॥ 
. न सत्युभयं तस्य न जरा तस्य विद्यते । x 
` गोपनीयः प्रयत्नेन वेधोय॑ योगिपुज्ञपषेः ॥ २४ ॥ ॐ 
जो साधक प्रतिदिन महावेधके साहित महावन्ध आर 
सलवन्धका आचरण करते हे; वहां यागेश्रष्ठ- कहे जात ह 1 
सृत्य या जरा उनपर आक्रमण कर नहा सकता; -यह परम 


गोपनीय है; योगिपुड्रवगण यत्नके साथ इसे छिपाफे 
रख ॥२३--२४.॥ BER 


इति महावेत्रस्यफलकथनस्‌ । 
# महावेध और प्रकारके भी होते E. जैसे शिवे-संहितामे 


लिखा हे, 
“ अपानप्राणयोरैक्यं इत्वा त्रिसुचनेश्‍वरि । 
महावेध्रस्थितो योगी कुक्षिमापूय्ये वायुना | 
स्फिचौ संताड़येद्धीमान dur कीत्तितो मया.॥” ` 
अर्थात, -अंपान और प्राणवायुका UT साधनकर कुम्भक 
योगसे वायु द्वारा उद्रको पूणे करके  निसस्बद्वयके ऊपर ताडित '. 
करना चाहिये । इस्रेही महावेध कहते हैं। 7 । : :..: £: 9 | 


weg 


& 
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` ` अथ खेचरीसुठ्राकथनस । ` 
जिट्टाधो नाड़ी संछिन्नां रसनां चालयेत्‌ सदा । 
दोहयेन्नननीतेन लोहयंत्रेण uud ú २५ ॥ 
एवं नित्यं समभ्यासाल्लम्बिका दीघां ब्रजेत्‌ । 
यावइूच्छेद्‌ Wn qup गच्छति खेचरी ॥ २६॥ 
रसनां तालुमध्ये त॒ शनेः शनेः प्रवेशयेत्‌ । 
कपालकुहरे जिवा प्रविष्टा विपरीतगा ॥ 
भरुवोमध्ये गता दृष्टिमुंद्रा भवति खेचरी ॥ २७ ॥ 


जिह्नाके नीचे जो नाड़ी है, उसे छेदन करके सदा अगले” 


' भांगको परिचालित: करना: चाहये ( फिर. रसनाका नवनीत 


छगाके दोहनकरे आर लाइका ANIE हाका खाचना 


-mA । प्रातादेन ऐसा ही करनेसे जहा बड़ी हाता ह। 


धीरे धीरे अभ्यास द्वारा जिहाको इस प्रकार . लम्बी करना 
anà TW वह अनायास ही दोना भोंहक मध्यस्थलका 
स्पर कर सके तच रसनाको धीरे धारे ताळुके भीतर ले जाना 
चाहिये । बीसोबी चके गड़हेको कपालकुहर कहते हे । जिह्वाका 
उस कपालकहर के मध्यम ऊपरकी ओर उंलटकर प्रवेशित करके 
दोनों भोहके मध्यस्यलको देखना चाहिये। इसे ही खचरी मुद्रा 
कहते हे ॥ २९-२६-२७ # ' ` ' 


इति खेचरीसुद्राकथनस्‌ । 


कॅजिहाके दोहत चालन छेदनेके उपाय जिह्वा सूलशोधनक स्थांन- 
में पहिली टिप्पणीमें लिख चुके d (Dos 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 





< ow» 
अथ खेचरीम॒द्रायाः फलकथनस । 


नच मूर्च्चा wur तृष्णा नेवालस्यं प्रजायते । 

नच रोगो जरा सृत्युर्देव देहस्तु जायते.॥ ३८.॥ 
जो मनष्य खेचरी मद्राका साधन करते हैं; उन्हें सूच्छो 

अख या प्यास या आलस्य वाधा नहीं देसकतो । उनके 

SIR RR रांग याबुढ़ापा या मृत्युका भय नह! रहता, वह द्वताक 

समान .दह पात है i २८॥ 

नामिना.दह्यते गात्रं न शोषयति मारुतः। . ` 

न देहं क्लेदयन्यापो दंशयेन्न भुजङ्गमः ॥ २५ ॥ 


: जा खचरा म॒दाका साधन करत ह, आगन उन्ह जलानम 


समर्थ नहीं होती, वाय उन्हें सुखा नहीं संकती, जल उनकी: 


. खेचरी मुद्राके-सम्वन्धमें शिवसंहितामें यो लिखा है, 
o “geia इष्टिं निधाय खुडढ़ां छुधीः। . . ` 
उपविश्यासने बज्ने नानोपद्रववस्चितः। - .. 
__ : wire Rer गर्तं रसनां चिपरीतगां | 
_ योजयेत्‌ प्रयत्नेन सुधाकूपे विचक्षण: । 
`. मुद्रेयां खेचरी प्रोक्ता भक्रानामनुरोधतः ॥ ” 
निरुपद्रव स्थानमें वज्रासनसे चेंठके दोनो भौहोंके 
बीचमे दृढ़रूपसे दृष्टि स्थिर रखना चाहिये | इसके उपरान्त जीमके 


ऊपर जो तालुकुहर' Š, उसपर जीभको उलटी tur eh साथ _ 
बुद्धिमान्‌ योगी खुधाकूपमे जिह्वाको संयोजित करे 1 इसेही खेचरीसुद्रा 


कहते हैं । 
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देहको डवानेमें समथ नहीं होता और सप भी उन्ह काढ 
नहीं सकता ॥ २९ ॥ 


` लोवणयञ्च भवेद्ात्रे समाधिर्जायते ध्रवं । 


कपालवक्तस योगे रसना रसमाप्ुयात्‌ ॥ ३० ॥ 


`. खेचरी सुद्राके साथनेवालकी देहम: अपूब्ध छावण्यका 
सञ्चार होत! हे ओर वह समाधियोग पा सकते d । कपालं 


और qum इन दोनाके मिळनेसे उनकी रसनाम QUT UD 
उत्पत्ति होती है ॥ ३० ॥ ` 


नानारसं ससुद्भूतमानन्दञ्च दिने दिने |... : 


आदो लवणचारञ्च ततस्तिक्तकषायणं ॥३.१॥ ` 
नुवनीतं घृतं क्षीरं दधितक्रमधूनिच 1 


. snm पीयूषं जायते रसंनोदकं ॥ ३२॥ 





जो इस सदाका साधन करते d; उनकी रसनासे दिनं 
दिन अद्भत रसका सञ्चार होता Š और उनके चित्तम दिन 


` Raa नये आनन्द उत्पन्न होते हैं.) उस साधककी जह्वा 


यर सबसे पहले VHC, इंसक उपरान्त क्षाररस, TRT 


ˆ suu, sua प्रभाते विविधिरसका आवभाव हाता है ॥ 


इति खेचरीसुद्रायाः फलकथनम्‌ । 





अथ विपरीतकरणीमद्राकथनस | 
नाभिमूले वसेत्‌ सृ्येस्तालुमूले च चंद्रमाः । 
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सृतं ग्रसते सूर्य्यस्ततो खत्युवशो नरः 33i 
ऊर्द्धव जायते सूय्यंश्वन्देथ अथ आनयेत्‌ । 
विपरीतकरी मुद्रा सव्व तन्त्रेषु गोपिता ॥ ३४ ॥ 
भूमौ fre संस्थाप्य pp समाहितः | 
ऊट्टपादः स्थिरो भूत्वा विपरीतकरी मता ॥ ३५ ॥ 


सूय्य नाड़ी नाभिके सूलम और घन्द्रनाड़ी ताछझलम विद्य" 
मान हैं। सहस्रदल कंमलसे जा पोयूषधारा विगलित ( अथात 
बहती हे) होती है, उस सुधाको सूय्य पानकर जाते ह। इसी कारण 

ही जीवगणको' मुत्यकें ग्राम पातत हाना पड़ता ह। याद 
शन्द्रनाडी' द्वारा वहः अस्मृत पिया जाये, तो मृत्यु. किसी प्रकार 
आक्रमण कर नहीं सकती | इस कारणस योगवलस GAFI 
ऊद्धमागमें औरः चन्डमाको अधोभागमे लाना योगीका कत्तव्य 
है।इस विपरीतकरणी सद्राक गोप्य verte लिये सब तन्त्रोकी 
सम्मति है । शिरोदेशको मिमे संस्थापनकरके दोनो हाथो 
को भूमिम ES सावधानीसे दोना पेर ऊपर उठाके स्थिररहना 
चाहिय। इसे ही विपरीतकरणी सदा कहते हैं॥ ३ ३-३४-३८ * 


इति. विपरीतकरणीसुद्राकथनम्‌। 


— A HÀ ————— 5 rn आए nnd 


# शिव संहितामे इस मुद्राके सम्वन्धमे यो लिखा है 
४ भूतले स्वशिरो दत्वाखे नयेचरणद्धय़ं । 
चिपरीतीक्कतिश्चैषा खब्व॑तन्त्रेषु गोपिता ॥ ^ 
अथात्‌ अपने शिरको नीचे भूमिपर लगाकर दोनो. पेरोको 
` ऊपर em उठानो चाहिये । इसे हो चिपरींतकरणीसुद्रा कहते E 
यह परम मोपनीय है । STF ४264 1180 


var * ^ 
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अथ विपरीतकरणीसुद्रायाः फलकथनंस्‌। 
मुद्रेयं साधयेन्नित्यं जरां wer नाशयेत्‌ । 

स सिद्धः सव्वेलोकेष प्रलयेऽपि न सीदति ॥ ३६॥ 


जो मनुष्य नित्य इस भुद्राका साधन करते हैं, षह जरा 
और मृत्युको जीत लेते हैं अर्थात्‌ अमर हो जाते हैं और 
वही सव्वलोकम सिद्ध दे; वह योगी प्रलयकालम भा नाशका 


€f“ an 


ग्राप्त नहीं होते ॥ ३६ ॥ 


इति विपरीतकरणीमुद्राया FART | र 


अथ योनिसुद्राकथनम्‌ । 


सिद्धासनं संमासाद्य कणंचचुनंसोसुखं । . 
अुषठत््जनीमभ्यानामादिभिश्च साधयेत्‌ ॥३७। 


x इसंसुद्राका फल शिवसंहिताम इसे प्रकार लिखा 8— 


“aag यः कुरुते नित्य मंभ्यासं यांममांत्रक । 

सत्ये जयति सजोगी प्रलये नापि खीद्‌ति। 

कुरुतेऽसृतपाचं यः सिद्धानां समतामियात्‌ । 

स सिद्धः sayas वंत्धमेनं करोति यः। ” 

अथात्‌ st प्रतिदिन एक पहरतक इस सुद्राका अभ्यास 

करते हैं, मृत्यु उनंपर आक्रमण कर नही सकती। वह प्रलयके समय . 
भो अवसन्न नही होते 1 जो मजुष्य देहकी पीयूषको पीते. है, वही 
सिद्धगणकी समताकोपाते हैं । इस सुद्राकां अभ्यास करनेसे स्वेत 
ही सिद्धिः होती Š l 
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काकीभिः प्राएं संकृष्य अपाने योजयेत्ततः । 
षटचक्राणि कमाच्यात्वा हुं हंसमनुना सुधीः ॥३०॥ 
चेतन्यमानयेद्देवी निद्रिता या ex. | 
जीवेन afai शक्ति समुत्थाप्य कराम्बुजे ॥३९॥ 
शक्तिमयः स्वयं भूत्वा परं शिवेन सङ्गमं । 
` -नानासुखं fene चिन्तयेत्‌ परमं सुखं ॥४०॥ ` 
शिवशक्तिसमायोगादे कान्तं भूतिं भावयेत्‌ । . _ 
आनन्दञ्च स्वयं erm अहं नम्हेति सम्भवेत्‌॥४१॥ 
* योनिमुद्रा परा गोप्या देवानामपि दुलभा। | 

सकृत्त लाभसंसिद्धिः समाधिस्थः स एवं हि॥४२॥ 


सवसं पहल सिद्धासनस बठक दाना गो कानाको दोनों 


अंमठो दारा, दोनो आख दोनो तज्जनी उंगली द्वारा, दोनो 


नासिकाय मध्यमा द्वारा, मुखको अनामिका द्वारा 
निरुद्ध करना चाहिये । प्राणवायुको काकीमुद्राके सहारे खीच - 


कर अपानकी वायके साथ मिलाना चाहिये sm छःओं 
चक्रका ध्यान करके “हु” ओर “हंस” इन दाना मन्त्रा द्वारा 
देवीकण्डलिनीको जाग्रिता करे और जीवात्माके साथ मिली 
हुई कुण्डलिनीको सहसार कमलपर उठाके साधक या चिता 
/ करे, कि “ में शक्तिमय हो. Qasam सङ्गमकर . आनन्द 
भोग और विहार करता £ और शिवशक्तिके संयोगस म हो 
आनन्दमय ब्रह्म है 1 इसे हा योनिम॒द्रा कहते हे । यह मुद्रा 
परम गोपनीय है, यह सुरगणक लिये भी दुलभ d । इस 
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सुद्राका एकवार साधन करनेसे ही साधक सिद्ध पा सकते. 
€ lH ३७ ॥ ३८ ॥ ३९ ॥ vo m ४१॥ ४२ s 


इति योनिमुद्राकथनम्‌ | 


z शिवसंहितामे योनिसुद्राकी प्रणाली इस प्रकार लिखी है, ' 
“ आदौ पूरकयोगेन स्वाधारे पूरयेन्मनः । 
'गुदमेढान्तरे योनिस्तमाकुञ्चय प्रवत्तते । 
ब्रह्मयोनिगतं ध्यात्वां कामं वन्छुकसन्निभं । 
५ . सूरय्यकोडिप्रतीकाशं चन्द्रकोटिखुशीतलं । 
तस्योद्धे तु शिखा सूचमा चिन्द्रृपा परमा कला | 
तथापि हितमात्मानमेकीभूतं विचिन्तयेत्‌ । 
गच्छन्ति summi सिद्ध्यक्रमेणचे । ` 
अमृतं तद्विसगेस्थं परमानन्दलक्षणं । 
-. इवेतरक्तं तेजसाढ्यं खुधाधारा प्रवर्षिणं । . 
_- dieat mata दिव्यं पुनरेव विशेत्‌ कुलं 1 
पुनरेव कुलं गच्छेन्मात्रायोगेन नान्यथा | . 
साच प्राणसमा ख्याता ह्यस्मिस्तन्त्रे मयोदिता। __ 
` पुनः प्रेलीयते तस्यां कालाग्न्यादि शिदात्मकं। . 
योनिमुद्रा पराह्मेषा चन्धस्तस्याः प्रकोत्तितः | 
तस्यास्तु बन्धमात्रेण तन्नास्ति यन्न साधयेत्‌ ॥ ” 
अर्थात्‌ सबसे पहले अपने मनको पूरक योगके प्रभावे 
अपने मूलाधारपदममे वायुके साथ पूरण करना चाहिये । गुहाद्वारखे- 
उपस्थतक जो स्थान है, उसे योनिमएडल कहते हैं। उस योनिदेशको 
समाकुञ्जनकर योनिसुद्राका ऑचरण करके इसके वाद ब्रह्मयोनिमे: 
कामंदेचका भ्यान करना चाहिये । घह कामदेव शुलदुपहरियाके QT. 
समान शोणितवर्ण, कोटिसूय्येके समान प्रकाश मान ओर कोडिचन्द्रः 
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So ge E 
`. अथ योनिसुद्रा फलकथनस। 
ब्रह्महा भुणहा चेव सुरापी शुरुतल्पगः | 
एतेः पापेनेलिप्येत योनिमुद्रानिवन्धनातू ॥४३॥ 
जो मनुष्य योनिमुद्राका साधन करते $ EU 
गर्भहत्या, सुरापान; गुरुदारागमन आदि कोई भी पाप स्पश 
कर नहीं NTN rin foro याभ... ४३ I Leld 





Uo paspa S asa कयी | 
जैसासुशीतल Š । इसी प्रकार कामदेवकी चिन्ताकर उसपर परम . 


शक्तिका इस प्रकार ध्यान करना चाहिये, कि चह अभिशिखा जैसी 
^ qa चैतन्यस्वरूपा है, चह परमात्माके साथ एकत्रित है। ऐसा ही 
ध्यान करना उचित है.। प्राणायांमके बलसे स्थूलादि लिज्नचय अर्थात्‌ 
स्थूल, सूकम और कारण इन. त्रिविध अवयचविशिष्ट जीवात्माको 


` . कुएडलिनीके साथ सुघुस्ता छिद्रकी राहसे ्र्ममागेमे भेजना चाहिये 


recu अधोवद्न कमल कर्णिकाके भीतरकी कुएडलिनीशक्ति T- 
मात्माके साथ सद्भमासकता होती है, उससे श्वेत लालवर्ण तेजस्वी 
आनन्दमय खुधाधारा Rift है। जीवात्मा योगवलसे सूला-. 


धारसे ऊपरचढ़ उस sena पीता और फिर अधोभागमे ` 


उतरके सूलाधारस्थित त्रह्मयोनिमें आके प्रविष्ट होता है इसप्रकार 
साधक जीवात्मा का ब्रह्मयोनि मे गमनांगमनरूप प्राणायाम मात्राके 
सहारेअभ्यास करे।इस प्रकारका प्राणायाम तीनवार करना चाहिये। 


ऐसी चिन्ता करना चाहिये, कि सूलाधारपद्ममे septima me R 
नी परमांत्माम प्राणखरूपिनी बनी है; इस प्रकारके गमनागमनके उ~ - 


प्रान्त फिर चह जीवत्मा कालाग्न्यादि शिवात्मक प्रह्मयोनिमें लयको , 


प्राप्त होता Š । इसे ही योनिमुद्रा कहते हें. । यह मुद्रा सभी qur. 
भधान Ë । इसके adt साधक सभी काम gra कर सकते हैं ।.' 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


- — — 1... r ———— — a r. 


` 


र PEES 


` 


ca £ 


P 
d ' 


Gu J TS a P CUM | चमक ते SS o T पळ ह. SS L í s ° 
" s 
. 


*( ७१ ) 

यानि पापानि घोराणि उपपापानि यानि च । 

तानि सव्वाणि नश्यन्ति योनिमुद्रानिवन्धनातू । 

तस्मादभ्यासनं कुय्यांद्‌ यदि मुक्ति समिच्छति॥ e 
धरणीतलम जितने दारुण पातक या उपपातक € इस 

योनिमुद्राका आचरण करनेस वह सभी विनष्ट हो जाते हैं । 


जो मनुष्य मुक्ति पानेकी कामना करते हैं,वह इसका अभ्यास 
कर ॥ ४४ ॥ ५४२३ 


इति योनिसुद्रा फलकथनम्‌ । 





. .. अथ वज़ाणीसुद्रा FATA V 


घरामवष्टभ्य करयोस्तलाभ्या | 
">> इद्ध faq पादयुगं शिरः खे 1 
`. “जशक्तिप्रबोधाय चिरजीवनाय, 

वज्ञोणीसुद्रा सुनयो वदन्ति uel 

dui हाथोंकी हथेलीको झूमिपर स्थिर्भावस रख ऊपर 

बी ओर दोनो पैर और शिर उठाना चाहिये । इसे बज्ञाणी 
मुद्रा कहते हैं । इसके ग्रभावसे शरीरम बलका सञ्चार होता है 
और दीषेजीवन प्राप्त होता है ॥ ४५ ॥ 


EON इति वज्रोणीसुद्रा कथनम्‌ _ 
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अथ वज़ोणीसुद्रायाः फलकथनस 1 
अयं योगो योगश्रेष्ठी योगिनां मुक्तिकारणं । 
झयं हितप्रदों योगो योगिनां सिद्धिदायकः ॥४ ९॥ 
... इस ume योग सभी qun xg है; यह योगियोंकी ` 
ser कारण है । यह योंग परमहितकारी है। यह योगि- 
याको सिद्धि प्रदान करता है ॥ ४६ Wari 
एतद्योगप्रसादेन विन्दुसिद्धिभेवेदूभुवं । :` 
सिद्धेविन्दो महायत्रे कि.न सिच्यति भूतले ॥४५७॥ 
इस योगके प्रसादसे विन्दुसिद्धि होती है;. अर्थात्‌ इस 
मुद्राका आचारण करनेसे साधकका विन्दुपात नहीं हाता, 
उनमें बिन्दुधारणकी शक्ति उत्पन्न होती है 1 विन्दुसाद्धि होनेसे 
धरातलमें ऐसा कौन काय्ये है, जा सिद्ध न हो संक ॥ ४७॥ -: 
भोगेन महतायुक्तो यदि मुद्रां समाचरेत्‌। . 
तथापि सकला सिद्धिस्तस्यः भवति निश्चितं ॥४८॥ 
भोगयुक्त मनुष्य भी यदि इस मुद्राका आचरण करे, तो 
निश्चय ही उन्हें सब सिद्धियां मिलेंगी ॥ ४८ ॥ __ 
इति वज्रोणीमुद्रायाः फलकथनम्‌ | 
; - अथ शक्तिचालिनासुद्रा कथनस । . . 
मूलाधारे आत्मशक्तिः कुण्डली परदेवता | ` ` ` 
- शयिता भुजगाकारा साडूत्रित्रलयान्विता ॥ 9 ॥ 
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- ` प्ररमदेवता कुण्डलिनी शक्ति साढ़ेतीन फेरा भुजङ्गिनीकी 
तरह मूलाधारमं निद्रिता रहती हे ॥ v 
यावत्‌ सा निद्रिताः देहे m पशुयेथा | ` 
ज्ञानं न जायते तावत्‌ कोटियोगं समभ्यसेत्‌ ॥५.०॥ 


वह कुण्डालिनी शाक्ते जबतक निद्रागत रहती हैं, aa- 
तक कोटि कोटि योगाभ्यास करनेसे भी जीवको ज्ञानका सञ्चार 
नही होता और तवतक जीव पशुकी तरह AMAA आवृत 
रहता है ॥ ५० ॥ 


उद्धाटयेत्‌ कपाट्य यथा कुञ्चिकया हठात्‌ । 
कुरडलिन्या प्रबोधेन een प्रभेदयेत्‌ ॥ ४१ ॥ 


जैसे कञ्जीसे द्वार खलता है, पैसे हो कुण्डलिनी शाक्तिके . 
प्रचोयित करनेसे ही ब्रह्मद्वार खलता है; एसा. करनेसे ही 
जीवको. ज्ञानका. सञ्चार हाता Š ॥ ^t ॥ | 


नाभि संवेश्य वस्त्रेण नच नग्नो वहिस्थितः | 
गोपनीयग्रहे स्थिवा शक्तिचालनमभ्यसेत्‌ ॥५२॥ 


qu द्वारा नाभिदेशको वेष्टनकर एफान्तगुहमें बैठ शक्ति 
चालिगामदाका अभ्यास करना चाहिये । किन्त नग्नावस्थामें 
बाहर बैठकर इस.योगका सांधन करना उचित नहीं ॥५२॥ 


वितस्तिप्रमितं दीर्घ विस्तारे trist 


` सदलं धवलं सूर्य पेष्टनाम्बर लक्षणं ॥ 


एबमम्बऱ्युक्तञ्च कटिसूत्रेण योजयेत्‌ ॥ ५३ ॥ 


एकाबित्ता घरावर लम्बा, चार. अंगुल चोड़ा सुकोमल . 
Gases 


x : 
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धवल और पतले वस्त्र द्वारा नाभिको वेष्टन करके; उस 
वस्त्रखण्डका कटिसंत्र द्वारा सम्बन्ध करना चाहिये WR 
भस्मना गात्रसंलिप्तं सिद्धासन समाचरत्‌ । 
नासाम्याँ प्राणमांकृष्य अपाने योजयेत्‌ बलातू ४४ 
arre येद्गुह्यं शनेरशिनीसुद्रयां । 
यावढ्च्छेत्‌ सुषुम्नायां वायुः प्रकाशयेद्धत्‌॥ ५५ 


भस्म द्वारा शरीर लेपनकर . सिद्धासनसे ; समासीन 
प्राणवायको नाकक दोनों छेदा द्वारा खीचतेइए हठस अपान 
बायक साथ मिलाना चाइय । जवतक वायु सुषुम्ना नाड़ीके 
भीतंर जाकर प्रकाशित न हो; तवतक . अरिविचीमुद्रा दारा 
धीरे धीरे युह्ममदेशको आकुञ्चित करना चाहिये. ॥५४॥ c 


_तुदांवायु प्रवन्धेन कुम्भिका च भुजङ्गिनी। ` ` 
` वद्धश्वासस्ततो भूता उद्‌ '्वमागं प्रपद्यते॥ ५६ ॥ 


इस प्रकार निश्वासं रोककर कुम्भक दारा वायुको 
निरोध करनेसे भजगाकारा कण्डेलिनी 'शाक्ते -जागारता हा 


ऊःद्रमागेमं सम्रात्थित हाती d, अथात्‌: सह्रदलकमलम 


परमांत्माके साथ मिलती हे ॥ ५६ ॥ 


बिना शक्तिं चालनेन योनिमुद्रा न सिच्यति । 
आदो चालनमभ्यसय योनिमुद्रां समभ्यसेत्‌ ॥५७॥ 
शक्तिचालिनीसद्रा बिना योनिमुदाके सिद्ध नहा हाता, 


. अतएव पहले इस सदाका अभ्यास करके तच यानमुद्राका 


अभ्यास करना चाहिये ॥ ९७ ॥ 
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इति. ते कथितं चण्डकापाले शक्तिचालन | 
मोपनीयं प्रयंत्रेन दिने दिने समभ्यसेत्‌ ॥५८॥ 


हे चण्डकापाले ! मन तमसे यह शाक्तचालिना मुद्रा कही 
इसे यलके साथ छपाना चाहये और दिन [दिन इसका 
अभ्यास करना उांचत है H ५८ ॥ * 


इति शक्तिचालिनीमुद्राःकथनम्‌ । i 





अथ शक्तिचालिनीसद्राया'फ्रलकथनम । 


मुद्रेयं परमा गोप्या जरामरणनाशिनी ।  . | 
तसमादभ्यसनंकार्स्ययोगिभिःसिद्धिकाक्षिभिः ॥५.६॥ ` 


यह मुद्रा परम गोपनीय है; ओर वृद्धावस्था और मृत्युकी 


z शिवसंहितामं शक्तिचालिनी मद्राकी प्रणाली इस प्रकार 


लिखी है, ` | 
&  आंधारकमले gat चालयेत्‌ कुरडलीं दढ़ां। ` 
श्रपानवायुमारुझ बलादाकृष्य वुद्धिमान । 
शक्तिचालनमुद्रेयं सब्बेशक्तिप्रदायिनी ॥ ? 
अर्थात्‌--कुएडलिनी सक्तिं आधार कमलमें सो रही है, उसे 


जगाकर हठातवलखे अपान वायुको खींचकर चालन करना उचित 


है । इसे ही शक्तिचालिनी मद्रा कहते Ed यह मुद्रा सभी शक्तियां 
प्रदांन करती है | | i 
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नाश करेनवाळी है, अतएव सिद्धिकी इच्छा करनेवाले योगि- 
याको इसके अभ्यासका साधन करना चाहिये ॥ ५९ | 
_ Bre diee योगी सिद्िखस्य saat | 
:तसय विग्रहसिंद्धिः सयाद्रोगाणां संक्षयो भवेत्‌ ॥ ६०॥ 


जो योगी इस मुद्राका प्रतिदिन अभ्यास करते हैं, सिद्धि- 


को उनके हाथाम हो समझना चाहिये । उनम [quani 
उत्पन्न होती है ओर उनकी रोगराशिका क्षय होता है ॥ ६० ॥ 


` इति शक्तिचालिनीयुद्रायाःफलकथनम्‌ । 








___ अथ ताडागीसुद्राकथंनम्‌ । 
` उदरं पश्चिमोत्तानं कृ्ा च तड़ागाकृति। ` | 
ताड़ागीसा परां मुद्रा जरास्रत्युविनाशिनी ॥ ६१॥ 


NAATA आसनसे बेठके उदरको तड़ागांकृति करते 
EX कुम्भक करना चाहिये । इसे हा तड़ागी स॒द्रा कहते हैं। 
यह सुंदा प्रधान मुद्दा कही जातीं हे । इससे जरा और. मृत्य 
पराजित होती है ॥| ६१॥ . | x 
इति तड़ांगीमुद्राकथनम.। 


अथ माण्डुकीसुद्राकथनम्‌ । " 
मुखं समुद्रितं कृत्वा fep प्रचालयेत्‌ | . a š 
शनेग्रसेद खतन्तन्मारडुकीमुद्रिकां विदुः ॥ ६२ n. . 
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सख विवर बन्द करक Ir मूलदेराकाःपारचालत ec 

रना चाहिय ओर जजेट्टा द्वारा धीरे धीरे सहलदलकमळ विनगत 

सुधाधारा पीना चाहिये | इसे हो माण्डुकी मद्रा कहत ç ॥६२॥ 
इति माण्डकीसुद्राकथनस्‌ | 


अथ साण्डुकाबचद्रायाःफलकथनस्‌ । 
बलितं पलितं नेव जायते निययोबनं | 
न केशे जायते पाको यः कुर्यान्नित्यमाण्डु की ॥६३॥ 


` “माण्डुकी SACRI अभ्यास करनस दारारम बालत या | 
पलितंका gan नहीं होता, बाल नहीं पकते और चिरयौवन 
विद्यमान रहता है ॥ ६३॥ ' 


इति माण्डकीसुद्रायाःफलकथनस्‌ | ` 





अथ शाम्भ्ासुद्राकृथनस्‌ d 


` नेत्राञ्जनं समालोक्य आत्मारामं निरीक्षयेत्‌ 


सा भवेच्छाम्भवी मुद्रा स्वतन्त्रेषु गोपिता ॥६श।. 


A Na 


. दोनों भौंहोंके बीचमं दाष्टिको स्थिरकर  एकान्तमनसे 
तायोगसे' परमात्माको देखना चाहिये । इसीका नाम 


` शाम्भवी यद्रा हे । यह मुद्रा सब तन्त्रॉमे गोपनीया कही 


जाती W H ६४ ॥ 


इति शाम्मवीमुद्राकथनम्‌ | 


स्यार 
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` अथ शाम्मवीस्ुद्राया'फलकथनंस । 
बेदशास्त्रपुराणानि सामान्यगणिका इव । | 
इयन्तु शाम्भवीमुद्रा गुप्ता कुलवधूरिव ॥ ६५ ॥ 

बद या पराण या सभी दाख सामान्य गाणकाकी तरह 
प्रकाशत हं; किन्तु यह शास्भवासद्रा SCIAN -तरह बहुत 
ही गोपनाया ë ॥ R^ ॥ 


ख एव आदिनाथश्च सच नारायणः स्वयं । 
सर्च नद्या सृष्टिकारी यो मुद्रां वेत्ति शांम्भवी।६६॥ 


जो इस झाम्भवी मदाको जानते हैं, du आदिनाथके ` 


समान हैं; वही स्वयं नारायणस्परूँप ओर - वही सुष्ट्रकचा 
` ब्रझास्वरूप ह H ६६९.॥ 

Wa सत्य पुनः सं सत्य सुरतं Wem | 
` SRL यो विजानीयात्‌ सच ब्रह्य न चान्यथा॥६७॥ 


जो मनुष्य इस. शाम्भवी . मुद्राको जानते. d, इसमें 
सन्देह नहीं, कि वह मत्तिमान ब्रह्मस्वरूप हैं; यह बात सत्य 
है, महइवरन इस बातको सत्य हो Tiga किया है ॥ ६७ ॥ 


इति शाम्भवीसुद्रायाः फलकथनम्‌ | 





अथ पञ्चधारणाम्रद्राकृथनस्‌। 
कथिता शाम्भवी मुद्रा TUIS पञ्चघारणां । 


धारणानि समासाद्य किं न सिच्यति भूतले ॥६८॥ 
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शाम्भवो मुद्रा कही जा चको; अब पश्चावधे धारणा 
SAT कही जाती हे; सुना zg पञ्चविध धारणा Gn 


सिद्धे होनेपर भूमितळमं कोई ऐसा विषय ही नहीं, जो सिद्ध" 


नें šT सक॥ ६८॥ 
अनेन नरदेहेन स्वर्गेषु गमनागमं । 


` भनोगतिभवेत्तस्य Que न चान्यथा ॥ ६६ ॥ 


पञ्चावेध धारणाङुद्ाके सिद्ध .हानेपर . उसके प्रभावसे 
मनुष्य, मनुष्यदेहस ही सुरपुरम गमनागमनकर सकता है और 
मनागात तथा SR छाभं होतो हे । ( पञ्चविध धारणा 


मुदा, . जसे--पारथवी,. आम्भसी, .. वायवी; ` आग्नेयी और 
आकाद्यी ॥ ६९ ॥ 


इति पञ्चघारणासुद्राकथनम | 


अथ पार्थिवीधारणासंद्राकयनम्‌। 


qwe हरितालदेशरचितं. भोमं लकारान्वितं i 
वेदाखं कमलासनेन सहितं इता हृदि स्थायिनं ॥ 
प्राणांस्तत्र विनीय पञ्चघटिकां चिन्तान्विताँ:धारये। 
देषा स्तम्भकरी चितिजयं कुय्यांदधोघारणा ॥७०॥ 
पृथिवीतत्त्का. वण हरिताल जैसा हे; लकार इसका 
वीज है; आकृति चतुष्क्रोणविशिए्छ झा इसके देवता ह । 
योगके प्रभावस उस प्राथवी तत्वको हृदयम .समुदित- कराना 
"चाहिये और चित्तके साथ उसे हृदयदरामे. संयत. करते . हुए 
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प्राणवायको खींचके पांच घड़ीतक कुम्भकयोगसे धारण 
e e e. 


करना चाहिये 1 इसे ही पाथवीधारणामुद्रा कहत ç । इसका 
' दृसरानाम अधाधारणा मुदा है। योगी मनुष्य इस धारणाका 
अभ्यास करनेसे इसके प्रभावस प्रायंवीको जोत सकत हैं | 
इसका तात्पर्य्यं यह है, कि एाथिवी सम्बन्धीय किसी घटनासे 
उसकी मृत्यु नहीं हो सकती ll ७० ॥ | 
` gf पार्थिवीघारणासुद्राकथनस्‌ । 
अथ पाथवाीघारणासुद्रायाःकथनस । 
' पार्थिवी घारणामुद्रां यः करोतिः दिने दिने । 
मृत्युञ्जयः स्वयं सोपि स सिद्धो RREA ॥७१॥ 


जो मनुष्य प्रांतादन इस पाथवाधारणासुद्राका आचरण 


करते हैं; वह साक्षात S समान होत हैं ओर सिद्ध होके ' 


क्षिततलम विचरण करत हैं ॥ ७१.॥ 


इति पार्थिवीधारणामुद्रायाः फलकथनम्‌ । 


——— aereo ce 


अथ आम्ससीधारणाप्द्राफलकथनम । 





शब्देन्द प्रतिमञ्च कुन्दधवलं तत्वं किलालं शुभं। ` 


तत्पीयूषवकारवीजसहितं युक्त सदां विष्णुना ॥ ` 
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प्राणास्तत्रविनीयपळ्वघटिकांचित्तान्वितांधारयेदेषा । 
— दुःसहतापनाशनकरी स्यादाम्भसी धारणा ॥७२॥ 


जलतत्त्वका वणे शंख, शशि ओर कुन्दवत धवल हे, 
~~ इसकी आकृति चन्दके समान है, वकार इसका बीज है, 
विष्णु इसके देवता हैं । योगप्रभावसे हृदयमें इस जलतत्त्वका 
उदय कराना और प्राणवायुको खींचके एकाग्रचित्तसे पांच 
घड़ीतक कुम्भक रारा धारण करना चाहिये । इसे हीं 
आम्भसी मुद्रा कहते हैँ | इस मद्राका अभ्यास करनेसे जलम 
मरनेकी आइाङडा नहीं रहती और असह्य-भव-संताप दूर 
भागता है l ७२॥ # ` 


इति आम्भसीघारणामुद्रांकथनस्‌। .... 


हि आ ros 


अथ आम्मसीसद्राया'फलकथनम्‌। ` 
आम्मंसी . परमां gat यो जानातिसयोगवित्‌। ` 
जले गभीरे घोरेचमरणं तस्य नो भवेत्‌ ॥ ७३॥ ` . 


# अन्य तन्त्रमे 'आम्मसी. घारणामुद्राकौ पूणाली इस पूकार 
वर्णित है, | (m 
“नाभिस्थाने ततो वायं घारयेत्‌ पञ्च घट्िकां। | 
तो जलभयं नास्ति जलञ्नत्युने योगिनः॥ ” ' ' ` ` 
कुम्भक द्वारा नाभिदेशमं पाणवायुको पांच घड़ीतक 
धारणःकरे, तो योगीको जलसे मृत्युका भय न होगा। O . -' 
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जो योगवित्‌ साधक इस आम्भसीम॒द्राकों जानते ह, 
भीषण गभीर जलम भी उनकी. मृत्यु सघादत नहा हाता ७२ 
इयन्तु परमा मुद्रा गोपनीया प्रयत्ततः। 


प्रकाशात्‌ सिद्धिहानिः स्यात्‌ सत्य वच्मिच तक्ततः७३ 


यह. आम्भसी सुदा परम श्रेष्ठ सुदा कही जाती हे, इसे 
यत्नके साथ छिपाना चाहिये । में सत्य कहता हूँ, कि इसके 
प्रकाश'करनेसे सिंड़िकी हानि हाती. है ॥ ७४.॥ 


इति. आम्भसीमद्रायाः फलकथनम्‌ । 


—)— Á— आडाळन S. - 


अथ आग्नेयीधारणासद्रा' कथनम्‌ । 
यन्नाभिस्थितमिन्द्रगोपसहशं वीजं त्रिकोणान्वितं । 
dei तेजमयं प्रदीप्मरुणं रुद्रेण यत्‌ सिद्धिदं ॥ 


_ प्राणांसतत्रं विंनीय॑ पञ्चेधटिकांचित्तान्वितांधारये- | 
` देषकांलगभीरभीतिहरणी वे श्वानरी धारणां ॥७५॥ 


LITERE आग्नतत्त्वका. स्थान, है,.इसका'. वण इन्द्रधनुष 
जैसा रक्त है; बकार इसका बीज हे; इसकी आकृति त्रिकोण 
और रुद्र इसके देवता हैं । यह तर्‍व.तेजःपुञ्जशाली, aqu 


और साडूदायक ६ UISA. इस आग्नतत्का, डाद्तकर 


एकाग्रांचत्तस. पाँच घड़ीतक कम्भकयोगस प्राणवायुको धारण 


करना चाहिये । इसीका नाम आग्नेयीधारणा मुद्रा. है। इसका. 
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अभ्यास करनेसे संसारभय दूरीभत. होता. औरं “आग्निसे 


N aO A 


साधककी मृत्य सघादेत deret ॥ ७५ ॥ # 

इति आामेयीघारणामुद्राकथनम्‌। . ` 
अथ आग्नयीधारणासद्रायाःफलकथनम। 
AT ज्वलिते qel यदा पतति साधकः। ' 
एतंन्सुद्राप्रसादेन सजीवति न ANR ॥ ७६ ॥ ` 


`` यदि साधक जलती आगम भी गिर जाये, तंव भी इस 
सुदाके प्रसादसे जीवित रहेगा, उसे कभी कालग्रांसमं पतित 
होना न पड़ेगा ॥ ७६ I | 


इति आमेयीधारणामुद्रायाः फलकथनस्‌ः। 


— 


# तन्व्रान्तरमे इस मुद्राकी प्रणौली जिस प्रकार लिखी है, वह 
यहां दी जाती $,— | 
नाभ्यूद्धमरडले वायुं धारयेत्‌ ER । 
met धारणा सेयं न स्त्युख्तस्य wur! 
wen शरीरं हि प्रक्षिप्त हिकुणडके ॥ > 
अर्थात--पांच घड़ीतक कुम्भकयोगसे नाभिके Gebr प्राण- 
घायुको धारण करना चाहिये 1 इसे ही आझेयी धारणा कहते E 
इस सुद्राका आचरण करनेसे अझ्निसे sess भय भहीं रहता । यदि 
atar जलती आगमे डाला. जाये, तव भी:उसकी देह न जलेगी । 
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` `  अथ वायवीधारणासुठ्राकथनस । 

याट्विन्नाझनपुञ्जसन्निभमिदं धूम्रावभासं परं । 
तत्त्व सत््तमयं यकारसहितं यत्रेश्वरो देवता । 
प्राणांस्तत्र विनीय पञ्चघटिकां चित्तान्वितांधारये- 
देषा से गमनं करोतियमिनां स्याद्वायवीधारणा७७ 

वायुतत्त्वक्ा वण [Eg अञ्जन और धव जसा काला है; 

यकार इसका बीज ओर इश्वर इसके दवता g l यह तत्त्व 


wes हे । योगप्रभावसे इस वायुकेतखको उदित 
कराके एकाग्राचेत्तसे कुम्भक दारा प्राणवायुका पांच घड़ीतक 


धारण करना चाहिये । इसीका नाम वायवीधारणा मुद्रा है। 


इस मद्राका आचरण करनसे वाय द्वारा. कभी मृत्य संघटित 


नहीं होती ओर साधक sequ विचरण करंनकी. wm 
पाते हैं ॥ ७७ H ३ 


इति वायत्रीधारणामुद्राकथनम्‌ | 





४ नाभि सूचोहि मध्ये तु प्रादेशद्वयखस्मिते । 
धारयेत्‌ पञ्चघरिका वायुं सेव हि वायची i 
धारणात्तस्य वायोस्ते भोगिनो न. भयं भवेत्‌ ॥ ” 
अयात्‌ नाभि और भौहोंके मध्यमे अर्थात्‌ दोनों स्थानके बी- 
चरम पांच घड़ीतक कुस्भक द्वारा प्राणावायुको धारण करे इसे ही 
वायवीधारणा मुद्रा कहते É ।: इस प्रकार वायुको धारण करनेसे 
योगीको किसी प्रकारका.भय नहीं होता । 
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अथ वायवीधारणासद्रायाः फलकथनप्) । 
इयन्तु परमा मद्रा जराम॒त्यु विनाशिनी । 


_ वायुना म्रियते नापि खेहिगतिप्रदायिनी ॥ ७८ ॥ 


यह सद्वा भ्रेष्ठमडाके नामसे प्रसिद्ध है; इससे जरा और 
मृत्यका विनाश होता Š । जो मनुष्य इसका आचरण करते 
हैं, उनकी मृत्यु वायसे कभी नहीं होती ओर यह मुद्रा 
आकाशमे विचरण करनेकी शक्ति प्रदान करती हैं ॥ ७८ ॥ 


शठाय भक्तिहीनाय न देया यस्यकस्यचित्‌ । 
दत्तेचसिद्धिहानिः स्यातसत्य वाच्मिहि चण्हते॥७६॥ 


जो मनुष्य शठ. और भक्तिहीन हे, उसे . मुद्रा देना न 
चाहिय । हे चण्डकापाले ! में तुमसे . संत्य कहता Š, कि 
साधारण मनष्यको यह मद्रा प्रदान करनेसे सिद्विकी हानि 
होती है ॥ ७९ il 


इति वायवीघारणामंद्रायाः फलकथनम्‌ | 


अथ आकाशीधारणासद्राकथनस । 
यत्सिन्धौ वरशुद्धवारिसहृशं व्योमं परं भासितं । 
तत्त्वं देवसदाशिवेन सहितं वीजं हकारान्वित । 
प्राणांस्तत्र विनीय पञ्चघटिकां चित्तान्वितां घारये- 
देषामोच्षकपाटभेदनकरी ङु्यांन्नमोधांरणा ॥ ८० ॥ 
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x आकाशतत्त्वका वणे विशुद्ध सागरके जल जसा हे 
सदाशिव इसके देवता और हकार इसका बीज हे । इस 

आकाइातत्वको योगप्रभावस उदितकर एकाग्रमनस माणवायुका 

स्थिर करके पांच घड़ीतक कुम्भकयोग धारण करना चाहिए ! 
इसे हा आकाशीधारणा मुद्रा कहत ६१ इसका साधन करनस 
— देवत्व ओर मुक्तिळाभ होता है eo ॥ * 


इति आकाशीधारणासुद्राकथनस्‌ । 


अथ आकाझाधारणासद्रायाःफलकथनस्‌ 
आकाशीधारणां मद्रा यो वेत्तिंहि स योगवित्‌ । 
न स॒त्यु्जायते तभ्य प्रये नावसीदति ॥ ८१ ॥ 


जो मनष्य आकाशी 'घारणामुदा जानत d, वही परम 
योगवेत्ता हैं । उन्हें किसी प्रकार ue sud पड़ना RI 


3& तन्त्रान्तरमं आकाशीधारणासुद्रा इस प्रकार वर्णित है, 
५ भ्रूमध्यादुपरिष्टान्तु थारयेस्‌ पञ्चनाड़्िकां । 
चायु योगी प्रयत्नेन सेयमाकाशीधारणा । 
आकाश धारयांकु्बन्‌ सत्युंजयति तत्त्वतः | 
` यत्र तत्र स्थितो योगी ganara मश्नुते ॥ ” ` 
अर्थात ,--योगी पांच घड़ीतक aus: साथ भौंदोंके बॉच 
कुस्सकयोगसे घायुको धारण करे। इसे ही आकाशीधारणा सुद्रा 
कहते हैं । इस सुद्राके प्रभावसे रत्यु जोती जा सकती Š और योगी 
चाहे जहां रहँ, वदां दी परमसुख पायेंगे । z 


-— 
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पड़ता । अथात्‌, वह इच्छामृत्य होते हैं और प्रलयकालमं 


भी अवसन्न नहीं होते ॥ ८१॥ * | 
इति आकाशीमुद्रायाः फलकथनम्‌ | 


š. . इति पञ्चधारणामुद्राः d 


Aie 


अथ अश्विनीसुद्राकथनस । 


. झाकुञ्चयेद्‌ गुददारं प्रकाशयेत्‌ पुनः पुनः । 


सा भवेदश्‍विनी मुद्रा शक्तिप्रबोधकारिणी ॥८२॥ 


बरवार गह्यदशका आकञ्चन आर प्रसारण करना 





# पञ्चधारणासुद्राका फल शिवसंहिताम इस प्रकार लिखा है,-' 
८ मेधावी पञ्चभूतानां धारणां यः समभ्यसेत्‌ । .. 
, शतन्रह्मागतेनापि स्वत्युस्तस्य न विद्यते । 
एवञ्च धारणाः पश्च कुय्यादयोगी विधानतः | 
ततोदढ़शरीरस्य मृत्युरस्य न विद्यते i 
` इत्येवं पञ्चभूतानां धारणां यः समभ्यसेत्‌ ।. - 
ब्रह्मणः प्रलये वापि तस्य मृत्युनेचिद्यते ॥.” . 
: भ्र्थात्‌,-जो मेधावी ed पश्चघारणाका अभ्यास करते Š 


_ थह शत त्रह्माके पतनेसे भी. मृत्युके सुखमे नहीं पड़ते। अतएव 


साधक विधिके सनुसार पञ्जविधधारणा मुद्राका आचरण करे। 
इसके प्रभावसे शरीर eg होती है और सत्यु पराजित होती है। जो 


` भज्ुष्य इस पञ्चभूतधारणा सुद्राका अभ्यास करते हें, प्रलयके समयं 


भी वह जीवित रहते हें । . 
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चाहिये । इसीका नाम अधिनी सुदा है। यह शक्ति प्रंबोध- 
कारिणी है ॥ ८२ ॥ RR 
इति अश्विनीमुद्रा कथनम्‌ । ` 


pd 


` अथ अश्विनीसद्रायाः FERITE । 
गश्चिनी परमो मद्रा गुह्योगविनाशिनी। | 
बलपुष्टिकरी चेव अकालमरणं हरेत्‌॥ ८३ ॥ 


"gg परमश्रेष्ठ अश्विनी मुदाके प्रभाषसे गुह्यरोगका 
विनाश होता है। यह बल और पुष्टि साधित करती है और 
इसके WISH अकालमृत्युके Hu पड़ना नही पड़ता । 


इति अश्विनीमुद्रायाः फलकर्थनस्‌ । 


— 


अथ पाशिनी सद्राकथनस्‌ | 
FES च्षिपेतूपादो पाशवद्द्वन्धनस्‌ । 


सा एवं पाशिनीमुद्रा शक्तिप्रवोधकारिणी ॥ ८४ ॥ . 


दोनों पैर पीछे गरदनपर रख फिर दृढ़ रूपसे बन्धन. 
करना चाहिये । इसीका नाम पाशिनी झद्रा है । -यह सुद्रा 


शक्तिप्रबोधकारिणी है ॥ g | 
इति पाशिनीमद्राकथनम्‌ः। 
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अथ पाशिनीब्ुद्रायाः फलकथनम्‌ । ` 
पाशिनी महती मुद्रा बलपुष्टिविधायिनी 


साघनीया प्रयत्नेन साधकेः सिद्धिकाङ Faire ul 


पाशिनी परम भ्रष्ठ मुदा ह इससे बळ: ओर S साधत 
होती है; अतएव Rai साथकगण TAR साथ 
साधना कर ॥ ८९ M 


इति पाशिनीसुद्रायाः फलकथनस्‌ । ies 


[mih 


अथ काकीशेद्रा T. 


कचञ्चुवदास्येन fuam शने gri: | 
आसी भवेदेषा सब्बेरोगविनाशिनी ॥ SAU ` 


अपना sa कौवेकी 'चाचकी तरह बनाके धीरे धीरे 
बाय पीना चाहिये.॥ इसका ही नाम काकी ERI है ।..इस 
मद्राके प्रभाषसे सभी रांगराशका विनाश होता & ॥ ८९ u 


इति काकीसुद्रा कथनम्‌ । 


क 


अथ काकामुद्राया फूलकथनस । 
काकीसुद्रा परासुद्रो सब्वेतन्त्रेषुगोपिता । 
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अस्याः प्रसादमांत्रेण निरोगीभवेतकाकवत्‌ ॥<७॥ 
यह परम श्रष्ठ काकीमुद्रा संच प्रकारस गोपनीया कही 
मई है। इसके प्रसादस मनुष्य कौवेकी तरह निरोगी शरीर 
होता है॥ ¿9 N T 
` इति काकोसुद्रायाः फलकथनम्‌ | 


अथ HASANAJ कथनस । 
कय्ठमग्ने जले स्थित्वा नासाभ्यां जलमाहरेत्‌ | 
मुखान्निगेमयेत्‌ पश्चात्‌ पुनर्व्वकत्रेण चाहरेत्‌ ॥८८॥ 
नासाभ्यां रेचयेत्‌ पश्चात्‌ छुग्यांदेवं पुनः पुनः | 
मातङ्गिनी परा मुद्रा जरासर॒त्यु विनाशिनी ॥८९॥ 


कण्ठतक मग्न जलम रहकर पहल नाकस जल ग्रहण _ 


करते हुए Hau निकाछ डालना चाहिये | इसके उपरान्त 
` [फर मखसे जल ग्रहणकर नाकसे निकालना चाहिये । वार 


बार एसा ही करना चाहिये । इसे ही मातड़िनी यद्रा कहते . 


हैं। इस मद्राके प्रसादसे जरा. और मत्यं साधकपर आक्रमण > 


नहीं कर सकती H ८८॥ ९९॥. ` ` 
इति मातड्ििनीमुद्रा कथनम्‌ । 
अथ मातागनासुद्रायाः फलकथनस | 
विरले निजजने; देशे fea चैकाग्रमानसः । 
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कुरय्ान्मातङ्गिनी' मुद्रा मातङ्ग इव जायते ॥६०॥ 


fis स्थानम बेठकर एकाग्राचित्तसे मातड्रिनी सदाका 
आचरण करना चाहिये । इस- सुद्राका आचरण करनेसे 
साधक हाथी जैसे बलशाली होते हैं ॥ ९० ॥ . 
यत्रतत्र स्थितो योगी सुखमत्यन्तमश्लुते । 
तस्मात्‌ संव प्रयत्नेन साधयेत्‌ मुद्रिकां परा ॥५१॥ 
योगी जिस जगह रहेंगे, इस sat प्रसादस परम 
सुख पायगे । अतएव सच तरहसे इस मुद्राका आचरण 


ex 
=i 


करना चाहिये । 


इति मातङ्गिनीमुद्रायाः waspaqa । 


अथ भुजंगिनीसुद्रा कथनम्‌ l 


E. किञ्चित्‌ सुप्रसाय्य चानिलं गलया पिवेत्‌ । . 


सा भवेद्‌ भुजगीमुद्रा जरामृत्यु विनाशिनी u<all 
मुखको कुछ MER गळेसे वायु पीए । इस ही भुनद्भिः 

नीमदा कहते V । यह मुद्रा जंरां और EI विनाश 

करती है ॥ ९२ ॥ x 


o, इति भुजज्ञिनी मुद्रा कथनम्‌ । 


अथ म॒द्राणां फलकथनस। 
यावच्च उदरे रोगमजीणादि विशेषतः | . ` 
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तत्‌ uei नाशयेदाशु यत्रमुद्रामुजडिंनी ARE. 
उदरके सभी रोग विशेषतः अजीण WU जो Ra- 
मान हों वह gs sm प्रभावसे कषण दी US 
होत हैं । ९३ ॥ तक प 
MEE SU uc फलकथनस्‌ । 
अथ सुजगिनीसद्रायाः ! 
) इदन्तुमुद्रापटलं कथित चण्डकापाले 1 


amni सर्ञसिद्धानां जरामरणनाशंने ॥ ९९॥ | 


. A w = 
हे चण्डफापाले ! मैंने तुमसे इन सभी ` galas विषय 


कहें | इनसे जरा और. मृत्युका विनाश होता है और पह . 


सभी सिद्धगणकी मिय हैं ॥ ६४ ॥ 2s he 
शठाय भक्तिहीनाय A- देयं यस्वकर्स्या | P. 


. गोपनीयं प्रयत्नेन qe मरुतामपि ॥ Su. 


s मनुष्य शठ और भक्तहीन है, उसे कभी: यह Ud 


मुदा प्रदान क्ररना न चाहिये; हर किस्रीको.इसे. देना डाचत 


नहीं gu यत्नकें साथ छिपानां चाहिये । यहं सव सुदाय 

देवगणके लिये भी दुलभ हैं ॥ s ॥ 

ऋजवे शान्तचित्ताय गुरुमक्ति पाय च] = 
कुलीनाय प्रदातन्यं भोगमुक्ति प्रदायक ॥ ९६ lt 
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` यह सुवार्ये भोग और मुक्ति मादान करती हैं; जो 
` मनुष्य ऋज्ञ, शान्तचित्त, गुरुभक्तिपरायण ओरं कुलीन ç 
उन्हे हो यह प्रदान करना चाहिये ॥ ९६ ॥ | 

मुद्राणां पटलं ह्येतत्‌ Wed व्याधिविनाशनं । ` 
नित्यमभ्यासशीलस्य जठराग्नि विवडेनं ॥६७॥ 


यह सब gab सव व्याधियोको विनाश करती t 
जो मनुष्य प्रातिदिन इसका अभ्यांस करते हैं, उनकी जठराएने 
प्रवद्धितं होती है ॥ ९७ ॥ 
तस्य न जायते झत्युनोस्य जरादिक तथा । 
नाग्निज़लभयं तस्य वायोरपि mat भयं ॥६८॥ 

जो मनुष्य इस सुद्राका साधन करते हैं, मृत्यु था जरा 
उनपर आक्रमण नहीं कर सकती । अग्निभयं, जलभय, वासु- 
भय, किसी प्रकारके भयका सञ्चार होना सम्भव नहीं MACH 
कोसः खास: प्लीहा कुष्ठं शलेष्मरोगांश्च विंशतिः । 
मुद्राणां सांघनावेव विनश्यन्ति न संशयः ॥९९॥ 

मुद्रा साधन करनेके प्रसादसे कास, स्वास; प्लीहा, कुछ; 
और बीस प्रकारके शेष्मारोग--इन सभीका विनाश होता 
O RUSSIN E 
बहुना किमिहोक्तेन सार वच्मिचचरडते 
नास्त मुद्रासमं कित्‌ सिद्धिदं ARER eoll 
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हे चण्ड ! अब तुमसे और अधिक कया कई तत्त्व यह है, 
कि धरांतलमे gar समान Gua आर इछ नहा ॥१००॥ 


इति श्रीघेर्ण्डसंहिताया घेरण्डचण्डसंवादे. 
घटस्थयोगप्रकरणे. युद्राप्रयोगो नाम 
& ततीयोपदेशः ध 





i» Se if < J 
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.॥श्रीः॥ 


चह) चतुर्थोपदेशः ug 





x . श्रीघिरण्ड-उवाचः 1 
झथातः संप्रवक््यामि प्रत्याहारकसुत्तम्‌ । 


` य॒स्य विज्ञानमात्रेण कामादिरिपुनाशनं ॥ १ I! 


श्रोपरण्डन कहा,-- इसके उपरान्त म॑ अनुत्तम प्रत्याहार 


योग कहता Š । इसके जाननेसे काम, क्रोध, लोभ, मोह 


मद ओर मात्सय्ये इन छःओ शत्रुओंका विनाश होता है १ । 
ब्तस्ततो नियम्येतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ all 
चित्त जिन जिन विषयास चञ्चल होकरघूमता हेःउन उन 
विषयोस चित्रको आहरण करके अथात हटाके आतमाम 
प्राप्करे; इसको प्रत्याहार कहते हैं ॥ रे ॥ 
पुरस्कारं तिरस्कारं सुश्रांन्यं भावमायक । 
मनस्तस्मान्नियम्येतदात्मन्येव वशं नयेत्‌ ॥३॥ 
पुरस्कार, तिरस्कार, सुश्राव्य) आदिक जितने विषय 
ससारम हैं; सब मायाका प्रपञ्च है; इसालेए मनकी मत्यहार 


* , स॒ नियमित करके आत्माम, योजितकरे ॥२॥ 
सुगन्धोवापि दुग्धो त्राणेषुजायते मनः । 
` तस्मात्‌ प्रसाहरेदेतदात्मन्येव वशं नयेत 9 ll 


\ 
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सुगन्ध हो या een मन चञ्चल होके उसतरफ जाता है, 
इसालिये मनको प्रत्याहार करके आत्मामें लगावे ॥ ४ H 


मधुराम्लकतिक्तादि र्सादिषुयदा मनः | ; 

तस्तात्‌ प्रत्याहरेंदेतदात्मान्येव वशं नयेत्‌ ॥५॥ 
मोठा खदा; तीता आदिक जितने रस ç उनमें मन 

जाता हैं इसलिये. प्रत्या हार करके मनको आत्माम 

लगावे ॥ A ॥ FR] द š 
इति श्रीघेरण्डसंहितायां गेरण्डचण्डसंवादे. 

` ` ` प्रद्याहार प्रयोगोनाम चतुर्थोपदेशः 

€ समापः EMG 
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| ॥ sfr ॥ 


ईष पञ्चमोपदेशः Ë 


` 





श्रीधरण्ड-उवाच । 

अथातः संप्रवक््यामि प्राणायामस्य यद्विधि । 
यस्य साधनमात्रेण देवतुल्यो भवेन्नरः ॥ १ ॥ 

श्रीघेरण्डने कहा,“ इसके उपरान्त म प्राणायामकी 
विधि वणन करता Š । प्राणायामका साधन करनसे मनुष्य. 
देवता Sra होता है ॥ १॥ t 
आदोस्थान तथा. कालं मिताहारं तथापरं। ` 
नाड्ीशुद्धिञ्च तत्‌ पश्चात्‌ ग्राणायामञ्चसाधयेत्‌ ॥२॥ 


w€- NY 


प्राणायामका साधन करनेके लिये चार विषयाकी आव- 


इयकता है । पहले उपयुक्त स्थान और ठीक समय, इसके 


उपरान्त मित-आहारका अभ्यास, अन्तमं नाड़ी शुद्धि । इन 
चारोके साधित. होनेस तब प्राणायामका अभ्यास करना 
चाहिय u २ ॥ 
| थ्‌ SO SE SE 
अथ स्थानांनणयः | 

दूरदेशे तथारण्ये राजधान्यां जनान्तिके । | 
योगारम्भं न media कृते च सिद्धिहा भवेत ॥३॥ 

qum, qub राजधानीम और मनुष्यांके पास योगा- 

९ : x 
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रम्भ करना उचित नहीं । इन सच स्थानोम योगका साधन 
 करनेसे REA हानि हाता है ॥ ३॥ 


विश्वासं qax अस्ये रक्तिवज्जित as | 
` ज्ञोकारण्ये प्रकाशश्र तस्मात््रीणिविवज्जेयेत. tu 


दरदेशम योगसाधन करनेसे अविश्वास होता है, qi 
योगसाधन TAA रक्षकशुन्य हो रहना पड़ता है आर मनुष्याके 
. घास योगसाधन करनेस योग प्रकाशित होता है ॥ सुतर्रा यह 
तीनो स्यान योगसाधनके विषयमे त्यागक योग्य ह | 


सुदेशे meg राज्ये सुमतये feed 

'तत्रेकं कुटीरं कृत्वा प्राची रेः परिवेष्टित ॥ ४ ॥ 
बापीकूपतड़ागन् प्राचीरमध्यवत्तिच |... 

नाट च्व॑ नातिनिम्नथ कुटीरं कौटवजित U ६ ॥ 

सम्यरगोमयलिपञ्च pem. | 

एवं स्थानेषु शुपेषु प्राणायामं समभ्यसेत ॥ ७॥ ` 


जिस देशका राजा धम्मपरायण हो, जहाँ उत्तम भोज- 
नकी वस्तुय पाई आये) जिस Ward किसी प्रकारका उपद्रव 
न हो; एस देशमें एक कुटी बनाना चाहिये । उस फुटाका 
चारोओरसे प्राचीर द्वारा परिवेष्टित करे और माचारक मध्य 
वर्ती स्थानमें बावली या कूप या तालाब आददे जलाशय हाना 
चाहिये ॥ छुटी बहुत ऊंची या नीची न हो; और उत्तमरूपस 
गोवर दारा लिंपी हो किसी प्रकारके कीड़े आदि उसमें न 


a A » 
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हो। इस प्रकार कुटी बनाकर उस qug या गोप्य स्थानमें 
प्राणायामका आचरण करना चाहिये H ५ U ६॥ ७॥ 


इति स्थाननिणंयः । 





अथ कालानिणयः। 
हेमन्ते शिशिरे ग्रीष्मे quas ऋतो तथा । 
योगारम्भं न कुब्वीत कृते योगी हि रोगदः॥ ८॥ 
हेमन्त, शीत, ग्रीष्म और वषा, इन चारा ऋतुआमे 
योगारम्भ करना ठीक नहीं । इन सच ऋतओंमें यागारम्भ 


AA £ 


कृरनंसे वह योगीके लिय रोगोत्पादन करता हे ॥ ८ ॥ 
वसन्ते शरदिप्रोक्त योगारम्भं समाचरेत्‌ । 


_ तथायोगी भवेत्‌ सिद्धो रोगान्मुक्‍्तोभवेभ्रव ॥ & H 


वसन्त ओर शरत्‌ इन दो RIAA योगारम्भ करना 


ठीक है । इन दोना ऋआम योगारम्भ करनेसे योगी सिद्ध 


और रोगरहित होते हैं, इसम कुछ सन्दह नहीं ॥ ९ ॥ 
चेत्रादिफाल्णुनान्ते च माघादि फाल्युनान्तिके। 
दो दो मासो ऋतुभागो अनुभावश्रतुश्चतुः॥१०॥ 
` ` चेत्र महीनेसे फाल्णुन महीनेतक बारह महीनामें छः ऋतु 
होते हैं और माघ महीनेसे (qut qum) फाल्युन महीनेतक 
'चौदह महीनेमें छओ ऋतुका अनुभव होता है। दो दो महीमे 
पर एक एक ऋतु और चार चार महीनेपर एक. एक ऋतुका 
अनुभव होता है ॥ Ye Uo | | 
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वसन्तशचेत्र वे शाखो ज्येष्टापाढ़ो च प्रीष्मको | 
वर्षा श्रावणभाद्राभ्यां शरदाशिन कात्तिकों ॥ 
मार्गपोषो च हेमन्तः शिशिरो माघफाल्गुनो ॥११॥ 
चत्र और वैशाख, यह दो महीने वसन्तऋतुके हैं । ज्येष्ठ 
और आषाढ़ यह दो महीने ग्रीष्मके, श्रावण और भाद्र यह 


दो महीने quis, आश्विन और कार्तिक यह दो महीने शरतके, 


अगहन और पौष यह दो महीने हेमन्त ऋतुके हैं । और माघ 
फाल्गुन यह दो. महीने शिशिर ऋतुके हैं ॥ दिल \ 

झतुभावं War ऋतूनाञ्च यथोदित । . 
माघादि माघवान्तेषु वसन्ताजुभवश्चतुः॥ १२ ll 
चेत्रादि चासाढ्रान्तञ्च निदाघाजुभवश्चतुः | 


आपषाढ़ादि चाश्चिनान्तं प्रावृषाचुभवश्चतुः ॥ १३॥ ` 


` अद्रादिमार्गशीर्षान्तं शरदोऽुभवश्चतुः। 
कात्तिकादि माघमासान्तं हेमन्तानुभवश्चतुः। 


` आगांदि चतुरोमासान्‌ शिशिराजुभवं विदुः ॥ १४॥ 

. अब में जिन जिन महीनोंम जिन जिन RINE अनुः . 
भव होता है, वह कहता.हं । माघसे वैशाखतक चार महीनेम.. 
qarakati अनुभव होता है, चेत्रस आषाढ़तक चार . 
महीनेमे ग्रीष्म ऋतुका अनुभव होता हे, आषाढ़से आश्विन- - 
तक वषोऋतुका अनुभव होता हे, CIA अगहनतक चार : 
महीनेमे शरत्‌ ऋत॒का अनुभव होता हे; कात्तिकसे माघतक : 


चार महीनेमें हेमन्त ऋतुका अनुभव होता Š और अगहनसे 


' फार्णुनतक चार महीनेमें शीतऋतुका अनुभव होता है १२-१४ . 
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वसन्ते वापि शरदि योगारम्भं समांचरेत्‌। | 
तदा योगो भवेत्‌ सिद्धो बिनायासेन कथ्यते॥ š ll 


वसन्त और gap RIA हा योगारम्भ करना चाहिये । 
इन दोना ऋतुओऑंम योगारम्भ करनसे थाड परिश्रमसे सिद्धि 


मिळती हे॥ १५ ॥ 


इति कालनिणयः । 


क Gai yas 


अथ मिताहारः । 
मिताहारं बिनायस्तु योगारमभन्तु कारयेत्‌। ` 
नोनारोगो भवेत्तस्य किब्चिदूयोगो न सिध्यति ॥१६॥ 


जो मनुष्य बिना MAAT आहार किये योगारम्भ 
करते हैं, उन्ह तरह तरहकें रोगास आकान्त होना पड़ता है 
और उनका योग कुछ भी सिद्ध नहीं होता ॥ १६ U 


शाल्यन्नं यवपिण्डम्बा गोधूमापण्डक तथा । 


ST माषचणकादि saq तूषवङ्जितं ॥ १७॥ 

योगी मनुष्यको शाछिधान्यका अन्न, यव, गेहके टाकी c 
रोटी, मंगकी दाल, उड़दको दाल, चना यह सब द्रव्य भाजन 
करना चाहिये । किन्तु यह सब वस्तु भूसी रहित होना 


` चाहिये ॥ teu 


पटोलं पनसं मानं ककोलञ्च शुकाशक ॥ 
द्राढ़िकां ककटी रम्भां डुम्बरी करटकरटक ॥ १८॥ 


noamwadi Matn VARAN 
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परवल, $ed NARA, SSSRIS, dU R, Sl 

कूला, ग्रलर, यह सव वस्तूय यागा भाजन कर TEZA 

आमरमभां बालरम्भां रम्भादण्डं मूलक । 

वार्साकी मूलकं ऋद्धि योगी भोजन माचरेत्‌ ॥१६॥ 


कच्चा केला, पक्का फेला, रम्भादण्ड, मूळा: अण्डा, . 


और x यह सब edu यागेयाको भक्षण करना 
उचित है ॥ १९॥ 


बालशाकं कालशाकं तथा पटोलपत्रक | 

- षञ्चशाकं प्रशंसीया दास्तृकं हिलमोचिका I Roll 
भगरइया). का्ेशाक, परवळका पत्ता). ब्रेतोशाक . और 

करमका' झाक यह. पाँच प्रकारके. शाक योगियोके खाने 

योग्य हैं ॥ २० ॥ | 

शुद्धं सुमधुरं fed seme विवश्ञितं । 

भुज्यते सुरसं प्रीत्यां मिताहारमिमं. विदुः ॥ २१.॥ 
निर्मळ, सुमधुर, स्निग्ध और सुरस. memar - सन्तोषके 

साथ भोजन आधा पेंड करना चाहिय और आधापेट खाली 

. रखना चाहिये। इसे ही weg लोग. मिताहार कहते हैं॥२१॥ 

अन्नेन पूरयेदर् तोयेन तु तृतीयकं | `. 

euer तुरीयांशं संरक्षेदायुचारणे ॥ २२॥ 
उद्रका आधाभाग अत्रभोजन द्वारां परिपूंण करना 

चाहिये और जल पीकर तीसरा अंश .परा' करना उचित है 

आर वायुचालनके लिये चाथा अंश. खालीर खपला चाइय।२२॥ 
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weg लवणं. तिक्तं uus दधितक्रकस्‌ । - 
शाकोत्कटं तथा मद्यं dim पनसन्तथा ॥ २३ ॥ 
कुलत्थं मसूरं पाण्ट कुष्माण्डं शाकदण्डक | 
तुम्बीकोलकपित्यञ्च कण्टविस्बं पलाशक U २४॥ 
कदम्बं जम्बीरं बिम्बं लकुचं लशुणं विषं । 

कामरङ्ग पियालब. हिङ्गुारमलीकसुक। 


योगारम्भे वर्जयेत पथस्त्रीवह्नि सेवनं.॥ २५.॥. | 


कड़वा, खट्टा, नमक, तीता यह यार प्रकारकी रसान्वित 
वस्तुय, yeaa ( झुनीचीज ) दही, मण्ठा, घृणित शाक; 
सुरा; ताछ, पक्का कटहल, कुलत्य, मसूर, पाण्डु, नामक फल, 
कुम्हड़ा, ज्ञाकदण्ड, तुम्वी, कुल; कपित्य ( Ser) 'कण्दाबेर्व; 
qag कदस्य, जम्बीर, विम्य, लकूट, लहसुन, WU, 


mag, पियाज, Gg, झारमली और. .केसूक योगारम्भ 


समय यागियाका इन सप दव्याका भाजन करना. उचित 
नहीं.। राह यथना, खी-सदषास और आग तापना भी योगा 
रम्भमे मना है ॥ २३-२९ ॥ ् hes 


` नवनीतं wd चीरं së शक्रादि d 


पक्करम्भां नारिकेलं दाडिम्बमशिवासब.।. ... .. - 


द्राचान्ठु नवनी धात्री रंसमम्लं विवजितम्‌ ॥२६॥ 


` योगारम्भमे नवनीत; घृत; दूध, गड, ऊख़से वना शक्कर 


प्रभृति. पक्का. कळा नारियल, अनार, अंगूर, नवनीफल, आंवला 


f^ 


आदि रसान्वित वस्तुओका खट्दारा 
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'एलाजातिलबङ्गञच पौरुषं जम्बु जाम्बुलं। 

हरीतकीं खज्जूरज्ञ योगी भचणमाचरेत्‌ ॥ २७॥ 
एलायची, जायफल, Sg तेजादायक वस्तु, जम्बु, 

. हरीतकी और खज्जूर यह सब द्रव्य योगारम्भर्म योगी 

मनुष्यको भोजन करना चाहिये ॥ २७ ॥ 

लघुपाकं प्रियं Rari यथा धातुप्रपोषणं । 

मनोऽभिलषितः योग्यं योगी भोजनभाचरेत. ॥२८॥ 
जो सघ भोजन करनेसे सहज हीम परिपाक हा, जो 


~ 


स्निग्ध हो, जिससे घाठुकी पुष्टी साधित होती हो, ऐसे प्रियकर 
वस्तआंका भोजन करना ही योगियॉंका कत्तव्य हे ॥ २८ u 


षय्यृषित' पूतिसुष्णं काठिन्यं दुरित तथा । 

अतिशीतद्चाति चोग्रं saq योगी विवज्जयेत्‌ ॥२६॥ 
झह द्रव्य जो कठिन हो, जिसके भोजनसे पातक होता 
हो, जो दुगन्ध विशिष्ट, अत्यन्त गरम, बासी, बहुत हा शीतल 


और उग्र हो, उन सब द्रव्योंका भोजन करना योगियाके 
लिये मना E URS ॥ 


. प्रातः खानोपवासादि कायक्लेशविधिं बिना | 
एकाहारं निराहारं यामान्ते च न कारयेत्‌ ॥ ३० ॥ 


प्रातःस्नान, उपवास, शरीरको केश देना, एकवार भोजन 
'करना, निराहार रहना या पहर भरपर भोजन करना, यह 
“समा यागियांके लिये मना ह॥ ३०॥. | | 


CC-0. Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


> 





a १०६ = 
एवं विधिविधानेन प्राणायामं समाचरेत्‌ | 
झारमभं प्रथमे कुर्यात्‌ क्षीराज्यं नित्यभोजनं । 
मध्याह्न चेव सायाह्ने भोजन दयमाचरेत्‌॥ ३१ ॥ 


इस प्रकार नियमक साथ प्राणायामका अभ्यास करना 
चाहिये । प्राणायाम करनेसे पहले दूध और धोका सवन 
करना चाहिये । दोपहर ओर सन्ध्या समय केवल दो बार 
भोजन करना चाहिय ॥ ३१ ॥ | 


इति मिताहार कथनस्‌ । 
अथ नाडीशादेः। | 
कुशासने झंगाजिने व्याभाजिने च कम्बले । ` 
स्थालांसने समासीनः प्राङ.सुखो WISIS सुखः | 
नाडीशुद्धिं समासाद्य प्राणायामं समभ्यसेत्‌ ॥३२॥ 
कशासन, que, वाघचम्मे, कम्बल या जमीन पर 


प्राडमख या उत्तर सह बठऊक नाड़ाका शद्धकरक प्राणायाम 
साधनका अभ्यास करना चाहय ॥ ३९॥ 


USE di HZ e । 


नाढीशुद्धि कथं कुर्य्यांनाड्रीशुद्धिस्तु कोदशी। ` 
तत सर्व श्रोतुमिच्छामि तददसख दयानिधे ॥ ३३॥ 
चण्डकापालिने कहा,“ हे दयानिधे * TIUS किस. 
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प्रकार करना चाहिये, नाड़ीशांदे कैसी है, उसे साविशिषरूपसे 
सुननेकी भरी इच्छा हुई है; अतएव आप TRAI l 
_ श्रीघेरण्ड-उवाच । 

मलाकुलाषु नाड़ीषु मारुतो tA गच्छति । 
प्राणायामं कथं नं कथं भवेते॥ 

तस्मादादौ नाडीशुद्धि प्राणायामं ततोऽभ्यसेत्‌ ॥ NN 
E श्रीघेरण्डने कहा; मलाकुल नाड़ीके भीतर वायु 
` प्रवाहित नहीं होती; सुतरां, प्राणायामका साधन कस . & 
और SQ तत्तज्ञानका स्वार हो ? इसलिये पहले नाड़ी- 
शुद्धि करे फिर प्राणायामका अभ्यास करना चाइ ॥३४॥ 
नाट्टीशुद्विदिधाप्रोक्ता समनुनिमंनुस्तथा jte 
बीजेन समनु कुर्यान्रिमनु धोतकम्मेणा ॥ ३४ U 

eig दो प्रकारकी हाती हैं; समतु और AAT । 
वीजमंन्त्र द्वारा जो नाड़ीशादे की जाती है; उसे समनु और 
धौतिकम्मस जो नाड़ीशुद्धि होती है, उसे निम्मनु नाडीशुद्धि 
' कहते हैं॥ ३५ H कप | 

 धोतकरम्म पुराप्रोक्त षट्कम्मसाघने यथा ॥ 
शृणुष्व समनुं चण्ड नाड़ी शुद्धि यथाभवेत्‌ ॥३६॥ 

' हे चण्ड ! waqaq; ब्णनके समय मेने घौतकम्म कहे. 
हैं; अब जिसमकार समनु नाड़ी शुदि होती है; वह सुनो o. 
उपविश्यासने योगी पद्मासनं समाचरत्‌ । 


Í 
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गुव्वादिन्यासन gai यथैव गुरुभाषितं i 
नाड़ीशुद्धि प्रकुव्वींत प्राणायाम विशुद्धये ॥ २७॥ 


सबसे पहले पद्मासनस बैठके गुरुके आज्ञानुसार - आसन 


, प्राणायाम साघन करके नाड़ीशुदि करना चाहिये ॥ ३७ II 


वायुवीज ततो ध्याता Sed सतेजसं d 
चन्द्रेणपूर्ये दायुबीजं षोडशकः सुधीः ॥ ३८॥ 
चतुः WEST मात्रया च झुम्भकेनेव घारयेतु। | 
दाश्रिशन्मात्रयावायु सूर्ययनाव्या च रेवयेत्‌ ॥३६॥ 
.। इसके बाद वायुषीज # का भ्यान करके उस बीजके 
सोलह मात्रासे वाम नासिकासे वायुद्वारा पारइूरण करना 
चाहिये । ध्यानके समय उस वायुवीजको तेजोमय और qu 
वण समझना चाहिये । चौसठमात्रा संख्या द्वारा कुम्भक 
करते हुए धारण करना चाहिये और बत्तिस मात्रा द्वारा 


` दाहिने राकस रचन करना चाहिये ॥ ३८ ॥ ३९॥ 


नाभिमूलादहिसुत्याप्य धायेत्तेजोऽवनीयुतं । . 
वहििबीजंषोइशेन सूर्यनाव्यां च पूरयेत्‌॥ ४० ॥ 
चतुःषष्ट्या मात्रया च कुम्भकेनेव घारयेत्‌ । 
दात्रिशन्मात्रया वायुं शशिनाव्या च रेचयेत्‌ ॥४१॥ 
: नामिमूछ अग्नितत्वका स्थान है । योगप्रभावस उस 
नाभिमूरूसे अग्नितत्त्वको. उठाकर उस qafa `ओर 
न यह बज लक के लि 





" % 
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अग्नितच्वमें संयुक्त करते हुए ध्यान करना चाहिये. । इसके 
qura सोलह मात्रासे अग्निवीजको s दाहिने नासेकासे 
वायद्वारा प्रण करना चाहिये । इस प्रकार चौंसठ मात्रा 
द्वारा कुम्भकक रके वायुधारण करे ओर बत्तास मात्रास बाम 
नासिका द्वारा उस वायुको रेचन करना चाहिये ॥४०॥४१॥ 


'नासाग्रे शशशग्विम्व॑ ध्यात्वा sur समन्वितं । 
ठंबीजषोडशेनेव ईड़या पूरयेन्मरुत्‌॥ ४२॥ 

` चतःषष््ा मात्रयाच र॑ वीजे नेवधारयेत्‌ । 
srad sr प्याला नाडीधोतं विभावयेत्‌ । 
लकारेण दात्रिशेन Zé भाब्यं विरेचयेत्‌ ॥ ४३ ॥ 


^ नासिकाके अगले भागम किरन सहित चन्द्रबिस्चका 
ध्यान करके “ ठ ” बीजके षोड़शमात्रा द्वारा वामनासेकासे 
बाय परण करना चाहिये इसके बाद आग्नि वीज अथांत्‌ २” 
बीजफे चौसठमात्रा द्वारा कुम्मकयोगसे वायुको धारण करे । 
इसके बाद ऐसा ध्यान करना चाहिये, कि शुद्धसुषुम्ना नाड़ोम॑ 
चन्द्रपिम्पसे सुधाधारा. विगलित हो रही हे, इस प्रकार ध्यान 
करके पाथवी बीज अथात्‌ “ रू” बीजक बत्तीस मात्रास 
दाहिनी नासिका द्वारा उस पूरितवायुका रेचन करना 
चाहिये ॥ ४२ ॥ ४३ ॥ 


` - एवंविधां नाड्रीशुद्धि कृत्वानाड़ी विशोधयेत्‌ । 
ह्रो भूतासनं इला प्राणायाम समाचरेत्‌ ॥४४॥ 


š अञ्चिबीज अर्थात्‌ “ x» चीज । 
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इस प्रकार नाड़ी शोधिन और शुद्ध करके और मनको 
इद्‌ करके प्राणायामका अभ्यास करना चाहिये ॥ VV ॥ 
सहितः gala उज्जायी शीतली तथा | 
भस्त्रिका भ्रामरी मूर्च्छा केवली चांटकुम्मिका।४१ 

कस्भक आठ प्रकारके हैं; सहित,. सूय्यभद, Su 
शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मच्छा' और केवली ॥ v^ U 
सहितो द्विविधः प्रोक्तः प्राणायामं समाचरेत्‌ । 
सगर्भो det zd निर्गमो बीजवरज्जितः॥ ४६ ॥ 

सहित कुम्भक दों प्रकारके हैं, सगभ और ATA । जो. 
कम्मक बीजमंत्रःसम॒ञ्चाधरण करनेसे साधित होता. है, उसे 


सगर्भ और जो कुम्भक चीजमन्त्र-वर््ित है, उसे निर्गेभ झुम्मक 
फहते हं ॥ ४६॥ | | z 


प्राणायामं सगर्भेञ्च प्रथमं कथयामिते.। 


` सुखासनेचोपविश्य प्राङ,सुखो qe सुखः 1 


safest रजोगुण रक्तवणमवणकं 11 99 ॥ 


अव आगे में यह कहता हूं, कि सगभ: प्राणायाम कस 


प्रकार साधित होता है। पञ्वमुख या उत्तर सुख d सुखा- 


सनसे वेठ SIT ध्यान करना चाहिय । ब्रह्मा शोणितवणे 
अक्राररूपा और रजायुणविशिष्ट हे ॥ ४७ H 

इडया पूरयेद्वायं मात्रया पोड़शेः सुधीः । 

पूरकान्ते झाभकायेकततव्यस्तूडीयानकः ॥ ४८ ॥ 
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: . . इसके बाद धीमात्‌ साधक ^ अं बीजके शोडषमात्रास | 
वाम नासिका. द्वारा वायुको पूरण करें । कुम्भक करनस पहले: 
और वायु. प्रण करनेके seda उड्डीयानवन्धका आचरण 
करना चाहिये ॥ ४८॥  :. mu ice कडी 
सत्तमयं हरि star उकारं PUTA 
चतुःष्टया मात्रया च कुम्भकेनेव घारयेत्‌ ॥ ४९ I 


š . ` 


इसके. उपरान्त सक्तणुणसंयुक्त? - उकाररूपी,- कृष्णवण 
_ इरिका ध्यानकर “ ॐ” बीजके चौसठ मात्रा दारा कुम्भ 
योगसे वायु धारण .करना' चाहिये ॥ v U 2d NT 
तमोमयं शिवंष्याला मकारं शुक्लवर्णकं । : ? 
दवात्रिंशन्मात्रयाचेव रेचयेद्विधिना पुनः ॥ ५० ॥ 


"- 


; ov N [JE 
“उसके उपरान्त तमोगुण संयुक्त मकाररूंपी, WU" 
शिवका ध्यानकर “ मं ” इस बीजके वत्तीस मात्रा दोरा 
दाहिनी नाकस पूरित ire रेचन करना. चाहिये ॥ <o N 
पुनः पिङ्गलयापूर्यकृम्मकेनेव धार्येत्‌। ` ` 
इडया रेचयेत्‌, पश्चात, तद्वीजेन कमेणतु Ut 
इसके उपरान्त फिर उक्त प्रकारसे dish क्रम : दारा 
दाहिनी amp वायू परणकरके उसे कुम्भक nm घारणकर 
इसके बाद बाई नासिकासे रेचन करना Ue ॥ १ M 


अनुलोमविलोमेन बारबास्थ साधयेत । 
पूरकान्ते कुम्भकान्त ee 
` कृनिष्ठानामिकाङैः तज्जेनी मध्यमा बिना ॥५२॥ 
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इस प्रकार बार बार अनुलामावेलोमके कमसे प्राणायामः 
'फा अनुष्ठान करना चाहिये । वाय पूरणके बादसे कुम्भकके 
बादंतक qup ओर मध्यमाके आतोरक्त कानष्ठा अनामका 
ओर अंगुष्ठ इन तीना उंगालयासे दोना नासापुटको पकड़ना 
चाहिये; अथात्‌ जिस समय कुम्भक किया जाये, उस समय 
वामना[सिका कनिष्ठा और अनामिका द्वारा ओर दाक्षेण नासका 
कवल अंगठे दारा पकडूना चाहिय ॥ ९९॥ | 


प्राणायामं निगेमेन्तु बिना बीजेन जायते | 
एकादि शत. ep पूरकृम्भक रेचनं ॥ ५२ ॥ 


बिता बीज. मन्त्रके निगम प्राणायाम होता. है । पूरक; 
कुम्भक औरं रेचक, इन, तीन sp समन्वित : प्राणायामके 
साधनमें एकसे एकसोतक मात्रायें हें U QA M #. . 
उत्तमा. विशतिमांत्रा षोड़शीमात्रा मध्यमां । 
अघमा दवादशीमात्रा प्राणायामास्त्रिधास्टृताः॥५.४॥ 
मांत्राके अनसार प्राणायाम तीन प्रकारके .हँ,--चीस- 
मात्रो; सोलह मांत्रा ओरे. बारह मात्रा । बीस मात्रेका 
प्राणायाम उत्तम, सोलह मात्रेक़ा मध्यम ओर बारह मात्रेका 
प्राणायाम अघम: है ॥ Av ॥ # 
$ पूरकमे एकगुण मात्रा रेचकमे द्विगुण और कुम्भकम चतुगुण 
: मात्राय EI ५३॥ | 
# उत्तममात्रा प्राणायामका साधन s लिये w 
बीसमात्रा, कुम्भकमे अस्सीमात्रा और रेचकमे चालीस मात्रायं 
निर्दिष्ट हैं। इसी प्रकार मध्यम और. अधम मात्रका प्राणायाम 
साधनेके लिये चौगुने और दुगुने कुस्भक ओर रेचकसे संख्याका 
त्तिरूपण कर लेना चाहिये। ' ' Fe 
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` आधभाज़ायते TA मेरुकम्पञ्चमध्यमात्‌ । 
उत्तमाच्च भूमित्यागस्त्रिविध सिद्धि लक्षणं ॥ ५५॥ 
अधममात्राके प्राणायामका साधन करनसे देहस पसोना 
निकलता Š; मध्यममात्राके भाणायामंका साधन, TAR 
मेरुकम्प अर्थात्‌ शरीर कापता है और उत्तममात्रास 
प्राणायामका साधन करनेसे भामत्यागकी शक्ति उत्पन्न होती 
हे । अर्थात्‌ साधक अृमिसे Seu उठकर विचरण कर सकते 
हैं। पसीना निकलना; मेरुकम्प होना और भूमित्याग होना 
यह तीनों प्राणायाम 'सिद्विके चिह हैं U^ | 
प्राणायामात्‌ खेचरत्वं प्राणायामात्‌ रोमनाशनं । 
प्राणायामाद्वोधयेच्छक्ति प्राणायामान्मनोन्‍्मनी A 
झानन्दो जायते चित्ते प्राणायामी सुखी भवेत॥५६॥ 
प्राणायामके साधनके प्रभांवस खचरत्व .शाक्त उत्पन्न 
होती अथात्‌ साधफ gea गमन कर सकते हैं ओर इसके 
प्रसादसे रोगराशि इर होती हे और इस प्राणायामके ग्रसादसे 
परमात्मशक्ति प्रयोधित होती है । इसके प्रभावसे दिव्य्‌ ज्ञान 
मिलता है। जो मनुष्य प्राणायामका-साधन करते हैं,: उनके 
RR अनिव्वचनीय आनन्द उत्पन्न होता है और वह परम 


अथ equ esr mme 1 
Fm ध्रणड-जउवाच 1 
कथितं सहितं कुम्भं सृर्‍्येभेदनंक s । | 
qA सूय्येनाच्या च यथाशक्ति वहिम्मरुतू ॥५७॥; 


CC-0: Jangamwadi Math Collection. Digitized by eGangotri 


नश. ११३. )se 
धारयेदबहुयत्रेन कुम्भकेन जलन्धरेः। | 
यावत स्वेदं नखकेशाभ्यां तावत्‌ कव्गन्तकंगक॥ ५८ 
श्रीव्रण्डने कहा,“ चण्डकापाछे ! तुमसे सहित me | 
“कका विवरण. कहा, अवः संय्यभेद नामक झुम्भकका विषय 
` कहता हुँ, सुनो.! सबसे पहिले जारन्धरवन्धके SER 
दाहिनी नासिका द्वारा वायुप्रण करना चाय । बहुत RI 


यत्नके साथ कग्मकं योगस उस वायुको धारण करना 
चाहिये ॥ ९७ H ५८ U 


rq ser: समानश्वोदानव्यांनौ तथेव च । 


= नागः Gs ERU देवदत्तो; घनञ्जयः॥ ४६.) 

प्राण, अपान; समान, उदान और व्यान यहः पाचा. माण 

बाय हैं और नाग,.फम्मे,. कुकर: देवदत्त, और धन्यः यह. 

पांच वायु शरीरस्थ ERAS | 

इदि प्राणो बहे fred अपानो शुदमण्डले | 

समानो नाभिदेशो तु उदानः कणठमध्यगः ॥६०॥ . 

- यानो य्याप्य शरीरे तु प्रधनाः quami. . 

प्राणाद्याः पञ्चविख्याता नागायाः पञ्च वायवः ॥६१॥ . 

- . प्राणं हृदयम, अपान गुह्मदेशमं समान नाभिम्‌, उदान. 

` amni और व्यान वायु समस्तं Wed heme प्रवाहित. होती 

हे। यह पाँचों प्राणंबायु प्रधाने विल्यात * और. नाग, 

कम्म, कुकर) देवदत्त और Herm që पाँचो amie वायु 
हैं॥ ६०-११ ॥. . 
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तेषामपि च पञ्चानां स्थानानि.च वदाम्यहं । 
उद्वारे नाग आख्यातः इम्मस्तून्मीलनेस्ट्रतः ॥६२॥ 
कृकरः छुतडते ज्ञेयो देवदत्तो विजृम्भणं । 
न जहाति sa कापि सब्व व्यापी धनञ्जयः॥६३॥ 
ह पांचों शरीरस्थ वायु जिन जिन स्थानोंमें प्रवाहित 


होती हैं, वह कहता E. नागवायु उद्गारम, कूम्मवाय॒ उन्मी- 
लनम, कुकर वाय॒ क्षवाकायमे, देवदत्तवायु जम्हाइमें प्रवाहित 


होती d, ओर धनञ्जय नामक वाय देहत्याग हानेपर भी "Id 


| शरारम अंवाहेतः रहती. है ॥ .६२--#€ l 
STRIS चेतन्यं, men निमेषण । 

WWE कृकरश्चेव IAT चतुर्थेन तु । 

भवेद्धनज्याच्छब्दं चणमात्रं नः निःसरेत ॥६४॥ 


mag चतन्यतासम्पादन करती हे कंम्मवायस नींद 
आती ह. RRIJA भख-प्यास . भोर. देवदत्तवाय. द्वारा 


जुम्भणकाय्य साधित होता है। धनञ्जय. वायसे शब्द होता 
है, यह qu किसी. अवस्थाम. भी देहको. त्याग: नही. 


करता H ६४ H< 


. # उद्गार--डेकार लेना, उन्मीन-आंखे मंदना खोलना, जुतकार 


भूंखलंगना और ज॒म्भण--जम्हाईको कहते हैं। ` ' 


._ $$ द्शप्राणायामका विषय शिव-संहितामे fremere लिखा ë 
वह यहां दिया जाता है| : ^ 


इंद्यस्ति पङ्कजं दिव्य द्व्यलिज्ञेन भूषितं । 
कादिठान्ताक्षरोपेत द्वादशाणं विभूषितं'। 
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सं ते सूय्यसंभिन्ना नाभिसूलात्‌ SE । 
इड़या रेचयेत्‌ पश्चात्‌ धेय्येणाखण्डवेगतः nl 
पुनः सूय्यण DES. कृभयित्वा यथाविधि 
रचयित्वा साधयेत्त रमेण च पुनः एनः ॥६६॥ 


कुम्भक करनक समय sid प्राणाद्‌ दायुआका 
पिङ्गला नाड़ी द्वारा विभिन्न करते हुए नाभिके scq 
समान वायुको उत्तोलित करना चाहिये | इसके उपरान्त 
चैय्यके साथ धीरे धीरे वामनासिकाएुट द्वारा रेचन करना 
चाइयं । फर दाक्षण नासापुटस वायका पूरण करत इर. 
सुषम्नाम कुम्भककर फिर वामनासापुटसे रेचन: करे । बार 
चार इसी प्रकार करना चाहिये । ( इसे दी Wrduq कुम्भक 
कहते इई ) H ९५-६६॥ ` 
प्राणे वसति तत्रेव वासनाभिरलङकतः 
_ अनादिकिम्मेसंखष्टः SUITES: । 
प्राणस्य. वृत्तिभेदेन. नामानि विविधानि च L. 
रततन्ते.तानि सब्वाणि कथितुं नेव शक्यते । 
प्राणो5पानः समान्चोदनो व्यानश्चपञ्चमः। `. - 
नायः कूर्मश्च ककरो देवदत्तो धनञ्जयः ।. ` 
___ दृशंनामानि सुख्यानिमयोक्तानीह शासत्रतः। . 
. कुवन्ति तेऽत्र कार्य्याणि प्रेरितानि स्वकर्मभिः । . . 
` अत्रापि वायवः पञ्च सुख्याः ux: पुनः । 
- तत्रापि श्रेष्ठकर्तारो प्राणापानौ मयोदितो।  . 
..इदिप्राणो गुदे$पानः संमानो नाभिमण्डले । . . 
"२ 3855.2 y डदानः-क़रंठदेशस्थो व्यानः सब्वेशरीरगः ।. 
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यह सरय्येभद नामक छुम्भक जरा और PRI दा हु. 


लिनी शक्ति प्रबाधत होता हे और 
Aa है। हे चण्ड ! यह भने तुमसे 
अनुत्तम UAR नामक RIAR कहा ॥ ६७ ॥ 
अथ ऊज्जांथीकुम्भकः । 
है नासाभ्यां वायुमाकृष्य वायु वक्तेण घारयेवू । 
हदूगलाभ्यां समाझष्य gem चं घास्येत्‌ ॥६८॥ 
` वृहित्यित युको दोनों नार्सिका. दारा ओर अन्तस्थ 


-वायको हृद्य और- गलमदेश द्वारा खाचकर go - 


मुसके भीतर धारण करना चाहिये ॥ ६४ N 


नागादिः वायवः पश्च कुव्वेत्तिःते च. विग्रहे। 
उद्गारोन्भीलनं चतुर्‌. जम्मा eru wp 
अनेन विधिना योचे sama वेत्ति विग्रं 
खव्वैपापविनिस्मंक्तः स याति परमां गतिं ñ ” 
इृद्यमे दिव्यलिङ्ग विभूषित दिव्य पद्य विराजित हैं, उस पश्चकी 
अवधि ठ:पर्य्यन्त वारह वर्ण अलडछत हैं! अनादि कस्म घासना 
अहड्जारसंयुक्त वाखनालडकृत प्राण. उस Wand अविस्थित ë । वृत्ति 
भेदखे प्राणके नाम कितने ही हैं; उन सबका. वणन. करनेमे कोई 
समर्थ नहीं । उनमें प्राण, अपान, समान, उदान; व्यान, नाग, कम्म 
कूकर, देवद्त्त!और una, यद. दशः प्राण. प्रधान हैँ । यद सव 
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मुखं प्रचाल्य संवन्ध कुय्यांञ्ललन्धरं तत: | ` 
' आशक्ति कुम्मक इत्वा घास्येदविरोधतः ॥६६॥ | 
इसके उपरान्त su धोकर जालन्धर वन्धका अनुष्ठान 


करना चाहिये । इस प्रकार शक्तिके अनुसार कुम्भककरके 
निव्विष्न वायुको धारण करना चाहिये ॥ ६% ॥ 


उ्ज़ायीकुम्भक॑ इत्वासर्खकाय्याणि साधयेत्‌ । 

न मवेत्‌ कफरोमञ्चक्ूायुरजीण कं ॥ ७० 1 

` झामवातं चयं कासं ज्वसक्षीहा विद्यते। . | 

जराख्युविनाशाय चोज्ञापि साधयेन्नरः॥ ७१॥ : 
इसे ही उज्जायी कुम्भक कहते हैं । इसके प्रभावसे सभी 

काम सिद्ध होते हैं । औरं शछेष्मारोग, दुष्टवायु, अजाण, 

आमवाते, कषयंरोग, कास, ज्वर, प्छीहा प्रश्नाति सभी. रोग 





अपने अपने स्थानपर -कारय्येसाधन -करते Ed ` इन दश: प्राणोमें 
ग्रथमोक पांच प्रधान हैं, उनमें भी प्राण और अपान; यह. दोनो 
सबसे श्रेष्ठ है । प्राण. हृदयदेशमें, अपान sw, समानवायु नामि- 
| मणडलमें, उदान वायु कण्ठदेशमे ओर व्यानवायु सब xm 
प्रवाहित दोती है, नागादि पांचो वायु भी देशमे अवस्थितिकर यथा- 
कम उद्गार, उन्मीलंन, जुम्मा और दिको इनं पांच प्रंकारक कामौका 
दाचन करते Š । इस प्रकार जो मजुष्य बह्माएडस्वरूप :देहतस्वको 
ज्ञानते हैं, वह सभी पापोसे छुटकारा ' पाके विमुक्त हो पाय 
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करना चाहिये । इसका सांधन करनेसे अज्ञीणं, FRUNT आर 


a ११८ => 
दूर होते हैं। जरा और मात्यको-ताश ER, हेतु GU 


ऊड्जाया कम्भकका Wr करे ॥ ७० ॥.'७१ H ` 
इति उच्चायीकम्मकः | 





अथ शातलाकुम्भकः। 
fre वांयुमाकृष्य उदरे पूरैयेच्छनेः। | 
ज्ञणअकुम्भक कृता नासाभ्यां रेचयेत्‌ पुनः ॥७२॥ 
निहा दारा वायुको खाच कुम्मकयोगस धीरे धीरे उदरम 
वायको परिपूरित करना चाहिये । इसके उपंरांन्त कुछ देर 
तकं वायको धारणकर दोनों नाकोंसे रचन करना चाहिये | 
इसे ही शीतलीकुम्भक कहते हैं ॥ ७२ ॥ 


सव्य दासाधयेद्योगी शीतलीकृम्भक शुभं । 
अजीणं कफपित्तश्च नेवतस्य प्रजायते ॥ ७३ ॥ 
साधकका सदा इस कल्याणप्रद शातलाकम्भकका अनुष्ठान 


पित्तजात सभीरोगाका विनाश होता हे ७३॥ - | 


इति शीतलीकुम्भकः | 


EE i 


अथ भारतनकाळुम्भकः । 
भस्त्रेव लोहकाराणां यथाक्रमेण संभ्रमेत | 


ततोवायुञ्च नासांभ्यामुभाभ्यां चालयेच्छनेः ॥७०॥. 
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Ee LI IP DAT UE ETE 
_ # लखिका-लोहारके आग जलानेकी भाथी। .. 


ee( ११९ )ee 


लोहारके Hidl जेसी वाय आकृष्ट होती है, dH हीं 
नाकसे वायु खांचके. धीरे धीरे -उदरमे परिचालित करना 
चाहिये ॥ ७४ ॥ 


एवं विशतिवारथ कृत्वा कुय्योच्रकुम्भक | 

तदन्ते चालयेद्वायं पूव्योक्तञ्च यथाविधि ॥ ७५ ॥ 
त्रिवारं साधयेदेनं भस्त्रिकाकुम्भकं सुधीः । 

न च रोगं न च क्लेशमारोग्यन्च दिने दिने ॥७६॥ 


इस प्रकार बीसोधार वायुको परिचालित करते. इए 
कंम्भंकयोगसे बायको धारण करना चाहिये | इसके उपरान्त 
भस्रिका * द्वारा जसे वायु निकलती है, AA नाकसे वायु 
निकाल डाले । इसे ही भस्रिका झुम्भक कहते हैं । इसंका 
यथा. नियमं तीनवार आचरण करना चाहिये । इसके .प्रभाव- 
सं किसी प्रकारसे व्याये या कष्ट उत्पन्न नहीं होता आर दिन 
दिन आरोग्यविधान होता है॥ ७५ ॥ ७६॥ 


इति भस्त्रिकाङुम्भकः । 


_ अथ श्रामरीकुम्मकः । 
अर्जरात्रिगते योगी जन्तुनां शब्दबज़िते । 


कणोपिधाय हस्ताभ्यां कुय्यात्‌ पूरककुम्भक ॥७७॥ 
रातका आघा अंश बीत जानेपर जिस स्थानम किसी . 
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जीवका शब्द सुनाई देता न हो, वहाँ जाकर योगी अपने 
हायसे अपने दोना कान बन्दकर पुरक आर फुम्भका अदान 
कर ॥ ७७ ॥ 
शुणुयादक्षिणेकर्णे नादमन्तगत शुभ | ` 
प्रथमं मिज्मी नादश्च वंशीनाद ततः पर। . 
मेघंकंभरभमरीघण्याकांस्यन्ततः परं । | 
तुरीभेरीखरदज्ञादिनिनांदानकदुन्दुभिः ॥ ७७॥ .. 

इस प्रकार कुम्भकका - अनुष्ठान करनेसे साधक दाहिने 


कानसे नानाविध शब्द्‌ gu वह सब शब्द देहके भीतरसे 
संमदित होते हैं । सबसे पहले झिल्लीरव;, इसके उपरान्त 


/ ` बैशीध्वाने, फिर मेघशब्द, इसके उपरान्त झझरी नामक. 


बाजा और फिर भ्रमरका युन एन्‌ शब्द सुनाइ देगा | अन्तम 


यथाक्रम घण्टा, कांस्य, तुरी, भरी, मदद, दुन्दुभि PIRTI : 


sr सुंनाई देंगा ॥ ७९ ॥ 
'एवं नानाब्निघं नादं जांयतेनित्यमभ्येसांत i 


अनाहतस्य शब्दस्य तस्य शब्दस्य यो ध्वनि॥८०॥ | 


इस प्रकार प्रातिदिन तरह तरहकी ध्वनि सुनाइ दूंगी । 
अन्तम हृद्स्थित अन्राहतार्यद्वादशदल-वि रिष्ट कमलके 


मध्य आगसे. शब्द और उस शब्दसे उसत्पतन्न प्रातेशब्द HU 


देगा॥ ८०॥ ` ` 
` 'नेरन्तमृतं ज्योतिज्योतिरन्तगतं मनः। ` ` `` ` 


तन्मनो विलयंपाति तद्विष्णो परमं पदं | 


- एवंभ्रामरी संसिद्धः समाधिसिद्धिमाग्गयात्‌॥ ८१.॥ ` 


CC-0. Jangamwadi Math Collection Digiti by eGangotri 


- 7 


a १२१ e 


इसके बाद साधकको आंख HIF हृदयम उस दादरा 
दल कमलकी प्रातिध्वानिके भीतरकी ज्योतिको देखना चाहय। 
वही ज्योति परब्रह्म है। योगीका मन उस ब्रहम संयाजत 
दो ब्रह्मरूपी विष्णुके परमपदम लयको प्राप्त होता है । इस 
प्रकार भ्रामरी कम्भक सिद्ध होता हे । भ्रामरी कुम्भकं 


e €" x 


सिद्ध होते ही समाधिकी सिद्धि होती हे ॥ ¿q ॥ 


इति म्रामरीकुम्भकः ।. 


. . अथ Week । 
> सुखेन कुंभकं कृत्वा मनश्च भूवोरन्तरं । 
संसज्य विषयान सर्व्वान्‌. मनोमूच्छा सुखप्रदा । 
आत्मनि मनसोयोगादानन्दे जायते Wl ८२॥ 
सुखपूवक मनको दोनो अके मध्यमें TI कुम्भक करे - 
और विषयोसे मनको हटालें और. मनको सुख पूवक मच्छितके 


समान करना चाहिये, यागप्रभावसे-आत्माम मनका SMAN 
x^ आनन्द उत्पन्न होता है.॥ ८२ N | 


इति मूच्छाकम्मकः । 


0 अथ कवलाकुस्सक' । 
हंकारेण वहिस्याति सः कारेण विशेत्‌ पुनः | 
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षटंशतानि दिवारात्रो सहसाण्येकर्विशातिः । 
अजपा नाम गायत्री जीवो जपति सव्वेदा ॥८१॥ 


श्वासवायके निकालने ओर प्रवाशत करानेके समय ह” 
और “ सः ” उच्चारित हाता है; अथात्‌ जब श्वासवायु 


बाहर निकलती है, तब सःफार उच्चारण होता हे । जीव . 


दिनरातमें एक्ीसहजार छःसौ बार इस हँस शब्दका जप 

करता हे । अयात्‌ एकादेन एकरातम २१६०० बार श्वासवायु 

निकलती और प्रविष्ट होती है ॥ ciu. 

मूलाधारे यथा हंसस्तथाहि हृदिपइजे । 

तथा नासापुटद्वन्द्वे त्रिविधं संगमागमं ॥८४॥ 
मलाधार अथात्‌ गुह्य और RUSET मध्यगत स्थल; 

हृदयफ्य़ अथात अनाहत नामक पद्म और नासापुटद्वय अथात 

इडा आर पडला नाड़ी, इन ताना स्थाना द्वारा हस, रूप 

अंजपाजप होत्म हे; अथात्‌ इन तीन स्थानो दारा ही श्वास- 

. वायुका संमांगम होता हे H ८४॥ 


T AT शरीरं कम्मेरुपक॑ । 
देहादवहिंगेतो वायुः स्वभावो TESTER le v 
गायने पोड़शाहुल्या भोजने विंशतिस्तथा | 
चतुब्विशाडुलीः पान्थः निद्रायां त्रिंशदडुलिः॥ 
मेथुनेषट्त्रिशदुक्त व्यायामे च ततोधिकं ॥ ८६ ॥ 


- इस उवासवायुके वाहेभागकी गतिका कम्मरूप परिमाण 


छानच उगला समञ्षना AUZA । इसकी. स्वाभावक TIT 
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परिमाण बारह अंगुल हे; गीतम. इसका परिणाम सोलह | 
SUITS, भोजनक समयका पारमाण बीस अगुल, माग चलनम 
इसका परिमाण चौबीस अगुल, निद्रामे इसका परिमाण तीस 
अंगुल, मैथनकरम्ममें इसका परिमाण छत्तीस अंगुल. और 
व्यायामम इसंका पारमाण उसकी अपेक्षा आधकं अंगुंल 
होता है ॥ ८६॥ 


स्वभावेऽस्य गतेन्य ने परमायुः प्रवद्धते। | 
आयुक्षयोह्यथिके प्रोक्तो मारुते चान्तुरादते ॥=७॥ 


इवासवायुके स्वाभाविक बहिदेंशकी गतिका पारमाण बारह 
अगुल है; यह पहले ही कहा जा चुका हे । यदि वह बारह 
अगलसे कॅम हो, तो परमाय बढ़ती हे ओर यदि वह बारह 
अंगुलस अधिक हो, तो .परमायु घटती है ॥ ८७॥ 


तस्मात्‌ प्राणेस्थिते देहे मरणां नेव जायते । 
वायुना धटसम्बन्धे भवेत्‌ केवल कुम्भकं ॥ ¿= ॥ 
HIAR दहम प्राणवायु. रहता ह, daar कसा प्रकार 
भरनेकी सम्भावना नहीं है । प्राणवायुं कुम्भकसाधनके विषयमे 
प्राणवांयको हो सल कारण समझना चाहिये ॥ ८८ d 
Cm जपेत्मन्त्रमजपासंस्य केवलं | | 
sema धृतं संख्या विभ्रम केवलीकृते ॥ ८९ ॥ 
झतएवहि कर्तव्यः क्रेवलीकुम्भकी ed .. ` 
केवली च जपा संख्या द्विगुणा च मनोन्मनी॥ AN 


जीव देह धारणकर जबतक जीवित रहे, तब तक यथा- 
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` विहित परिमितसंख्या अजपामन्त्रका जपकर देहके भीतर 
प्राणवायकें समागमस ही केवली कुम्मक साधित होता है । 
इसमें केवल कुम्भकमात्र हा है, पूरक या रचक नहा ह ८९-९० 
नासाभ्यां वायुमाकृष्य केवलं कुंभकबरेत्‌ । 
'एकाहिकंचतःषरिं घारयेत्‌ प्रथमेदिने ॥ et 


नासापटः द्वारा वायका खीचकर केवल कुम्भकको अनुष्ठान, . 
करना चाहय । प न: इस. कम्मकका साधन करनेके 
लिये एझ्स चौसठ मात्रातक शवासवायुका धारण करना 
AMRA ॥ SS U 


केवलीमष्टधाकृय्यांद यामे यामे दिने दिने । 
अथवा पञ्चघा कुय्यांद्‌ यथा तत्‌ कथयामि ते ॥९२॥ 
qmm सायाह्ने मध्ये राजिचतुथके |. - . : 
त्रिसन्थमथवा gaia सममाने दिने दिने ॥९३॥ 
zq कवळी कम्भकका प्रतिदिन आठ पहरतकः आठवार 
साधन करना अथवा प्रतिदिन पांचवार साधन करना चाहिये 
अर्यात्‌ प्रातःकाल, HEUTE, सन्ध्या, अधरात्रि और रात्रिके . 
अन्तिम भागम साधन करना चाहिये। इसके अतिरिक्त प्रातः- 


_ , काल, मध्याह और सन्ध्या समय. इस तीन समयम QATA” 


_ संख्याका साधन किया जा सकता है॥.% ॥ ९६ ॥ ` 

पञ्चवारं दिने वृद्धिरा रेकथ दिने तथा । | 

झजपापरिमाणञ्च यावत्‌ सिद्धिः प्रजायत dies ll 
sd AA कुम्भक सिद्ध न हो, तथतक प्रतिदिन 
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> १२५ j 
अनपाजपके पारिमाणसे एक या पांच बार कमसे बढ़ाना 
चाहिये ॥ ९४ ॥ 
प्राणायामं केवलीञ्च तदा वदति योगवित्‌ । 
कम्भके केवली सिद्धो कि न सिद्यति भूतले॥५५॥ 


जिन साधकने केवली कम्भकका साधन किया हः वह 
यथाथ योगी हे । aeneum साधत हानस ससारम कुछ 
असाध्य नहीं रहता d ^^ ॥ 


इति केवली कुम्भकःः। 


इति आविरण्डसहितायां घरण्डचण्ड सवाद्‌ 
घटस्ययोगप्रकरणे प्राणायामप्रयागांनाम 
` ` पश्चमापद्श: 
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अथ ध्यानयोगः । 

Eee ` आष्रिण्ड-उवाच । 

। स्थूलं ज्योतिस्तथा सूक्ष्म ध्यानस्य त्रिविधंविदुः 
स्थूलं hw spe ज्योतिश्तेजोमयं तथा । 
सक्म विंदुमय' बरह्म कृणडली परदेवता ॥ १ ॥ 

श्रीषरण्डने कहा,“ ध्यान तीन प्रकारके हैं ;--स्थूल- 
भ्यान, ज्योतिध्यांन और सूक्ष्मध्यान' । जिसमें मूर्त्तिमान्‌ 
किसी! देव या परम gest चिन्ता की जाती है, उसे स्थूल- 


भ्यान कहते हैं | जिसमें तेजोमय बह्मका ध्यान किया जाता. 


है, उसे ज्योतिध्यान कहते और जिस ध्यानसे विन्दुमय sar 
और फण्डलिनी शाक्तेका दशन मिलता है, उसे स॒क्ष्मध्यान 
'कहत ह ॥ १॥ ` “ i 

Oo अथं.स्थलध्यातम्‌ । 

स्वकीयहृदये ध्यायेत्‌ सुधासागरसुत्तमम्‌ | 

तन्मध्ये स्वढीपन्तु सुरत्रवालुकोमयं ॥ २॥ 
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WI औखेः ant अपने हृदयमे: qu प्रकारकी चिम्ता 
«i, कि अनुत्तम- अमुत-सागर सामने हैः! उस WHEH एक 
रत्नमय द्वीप विराजित È । उस द्वीपमें रत्नमय बालकारा- 
शि फैलकर अपृष्व शोभा सम्पादन कर रही है॥ R ॥ 


चतुद्दिच्ु नीपतरत्रेक पुष्पसमन्वितः। | 
नीपोपवनसंकुले वेश्तिं परिखा इव ॥. ३ ॥ 
मालतीमल्ञिका जातीः केशरेश्रम्पकेसथा । | 
परिजातेः स्थलेः पुझोगर्धा मोदितदिङ मुखेः ॥४॥. . 
डस: रलद्वीपकी: चारोओर कदम्बतर, अपूर्व. शोभा दे 
रहे: हैं। कदम्बकुसुमके विकासितः होनेसेः वृक्षाकीः शोभाकी 
सीमाः नहीं हे. ॥ कदम्ब: काननकीः चाराओर' मालती). ASST 
जाती, नागकेशर, dieu. चम्पा, पारिजात, स्थलपन्नप्रभुति! 





_ ` wid सांतिके वृक्ष परिखाकीः तरह उस: द्वीपको घेरे हुए. ŠI 


w Å AA 


उन सच वृक्षाका Seu दशादशा पॉरएण होती है ॥२-४॥ 
तन्मध्ये संस्मरेद्योगी. enr मनोहरं । 


` चतुःशाखाचतुनेंदं निसफुष्पफलान्वितं ॥ w it 


योगा. मन. हा. मन. इस प्रकारकी :चिन्ता. कर,. कि. उस 
कावनके मध्यभागसं मनोहर करपवृक्ष विराजित. हे । उसको. 
चार शाखाय हैं, वह चारो शाखाय ARTA दें? उस. वृक्षकी 
शाखासमूहमें सवदा फूल और फळ लगे रहते हैं॥ K 


भ्रमराः कोकिलास्तन्ग शुञ्जन्ति निमदन्ति चु। | 
ध्यायेत्तत्र स्थिरे भूता सृहामाणिक्यमण्डप ॥ ६ IP 
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` उन quét शाखाओंपर भ्रमरगण शब्दकर रहे हैं और 
कोकिल समह शाखाआंपर बेठके मनोहर शब्द कर रहे R I 
योगी ऐसी ही चिन्ता करें, के उस कल्पतरुके नोचे महा- 
माणिक्य. निरमिमत एक मण्डप परम शोभायमान हे ॥६॥ 


वन्मध्ये तु स्मरेदयोगी qug dim 
त्रेष्टदेवतां यायेद यच्यानं qeu ॥ ७ ॥ 
यस्य देवस्य Ed यथा भूषणवाहनं | 
qaq ध्यायते नित्यंस्थूलध्यान मिदं विदुः ॥ ८ ॥ 

इसके उपरान्त योगी इस प्रकारको चिन्ताकर, क उस 
मण्डपम-मनाहर पय्यङ वराजत हृ | इस पथ्यङ्कक ऊपर 
अपने .अभोष्टदेष वराज रहे हैं | गुरुदवने जिस प्रकार अभाष्ट 
देवका ध्यान,--रूप, भषण, वाहन प्रभाते बताया हे; योगी 
वसा ही ध्यान कर; इसे हा स्थूल ध्यान कहते हैं ॥७॥८॥ 

- प्रकारान्तर । 

सहसारे महापद्मे कणिकायां विचिन्तयेत्‌ । 
विलमसहित पद्मं दादशेदलसंयुतं ॥ ९ ॥ 

अब दूसरे प्रकारका स्थल ध्यान कहा जाता है; IAT 


नभम एक सहस्रदल महापञ्च विराजित हैं । योगी एसी चिन्ता - 


कर, क उस: पझक JARA आर भी एक KRNS 
विशिष्ट पद्माविराजित है ॥ % ॥ x | 


शुक्लवर्ण महातेजो दवादशेवींजभाषितं । 
हंसंक्षसलवर्यं सखम यथाक्रमं ॥ १० ॥ 
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"X दाशदल कमल सफेद और परमतेजमय Š | उसे 
कमलक द्वादरादलम यथाक्रम,ह स क्षम लव < š Z q ख 


फ्र यह बारहो वीज विराजित हैं ॥ १० N 


तन्मध्ये कशिकायान्तु अकथादि रेखात्रयं । ... 
हलक्ष कोणसंयुक्तं प्रणवं तत्र वत्तते॥ ११ ॥ 


उस द्ादशइल कमलका काणकाम अक थ यह तानां , 


वर्ण तीन रेखामें और हलक्ष यह तीनोवण तीन कोनेम सलम 
हैं और मध्यमागमें प्रणव अथात्‌ “ ॐ ” विद्यमान हे॥११॥: 


नादबिन्दुमयं पीठं ध्यायेत्तत्र मनोहरं । 


तत्रोपरि इंसथुग्मं पादुका तत्र वत्तते ॥ १२॥ 


गी इस प्रकारकी चिन्ता करें, कि उस स्थानमें NU 
नोहर नादाविन्दुमय एक पीठ विद्यमान हे । उस.पीठपर दो 
हंस विराजित हैं और वहां ही पादुका विद्यमान है ॥१२॥ 


्यायत्तत्र शुरु देव द्विभुजञ्च त्रिलोचनं l 
श्रेताम्बरधरं देव शुक्लगन्धाचुलेपनं ॥ १२ H 
शुक्लपुष्पमयं माल्यं रकतशक्तिसंमन्वित । ` 
एवम्विधिगुरुभ्यानात्‌ स्थूलध्यानंहिसिध्यति॥१४। 


यागा चिन्ता कर; कि वहाँ गुरुदेव वराजत <l qç 
दो अजवाळे, त्रिनेत्र ओर झुक्लाम्परधारा है । उनका दह 
aag गन्धसे अनुलिप्त हे और उनके गछेम qu पुष्पास 
mi माला विराजित है। और रक्तवण. शक्तिसहित शोभाः 
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यमान Š | इस प्रकार गुरुका ध्यान करनेसे ही स्थूलध्यान सिद्ध 
होता है H १७॥ १८४ 


* विश्वसार-तंन्‍्त्रम लिख है, ` 


काल उस deni गुरुदेवकी चिन्ता करं । वह शान्त, द्विसुज और 
द्विनेत्र हैं ; उनके हाथमे वर और अभय विद्यमान हे। ऐसी चिन्ताको 
ही स्थूल ध्यान कहते हे । . l y cgi ede 


es( १३० je 


इति स्थूलध्यानम । 


४ प्रातः शिरसि ganaq द्विनेत्रं द्विभुज गुरु । 
बराभयकरं शान्तं स्मरेत्‌तन्नामपूवेक ॥ ? 
--मंस्तकपंर जो सफेद कमल विराजित है, योगी प्रातः- 


कङ्कालम लिनी तन्त्रमे लिखो ह 
"४ सहसत्रदलपद्मस्थ अन्तरात्मांनसुज्जलं। ` 
तस्योपरि नाद विन्दो मध्ये सिंहासनोज्जले N 
` तत्र निजं गुरू नित्यं रज॑ताचलसक्निभं 1 
घौरांसन समासीनं सब्वाभरण भूषितं । 
. ` शुङ्गमाल्यास्वरधंर चरदाभयपाणिंनं 1 r= 
.. घामोरु शक्ति सहितं कारुरयेनावलोकेतं._ - | 
^ प्रियया सव्यहंस्तेनंधूतचारुकलेवर । ` ` I | 
वामेनोतपलधारिएया रक्ताभरणुभूषया। ` LIRE NET | 





:... „ ज्ञानानन्द समायुक्तं स्मरेत्तजनामपूत्वेक॥” . . . .. 
अर्थात्‌ ,--_योगी ईसं परकारंकी चिन्ता करे, कि संहस्र 
कमलंमे प्रदीप्त अन्तरात्मा अधिष्ठित है | उसके ऊंपर नांदंविन्दुके 
मध्यम उज्वल सिहासन विद्यामान Š । उस सिहासनपर घोरासं- _ 
भसे इष्टदेव विराजित हें। डनकीदेह रजताचलकी तरह सफेद हे 
वह विविध आभरंणसे विभूषित और शुक्कमाल्य तथा शुङ्गाम्वरघारी 
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_ हैं | उनके हाथमें वर और अभय विद्यमान हें, उनके sÑ mac 


"END. 
अथज्योतिध्यांनस । . 
कितं स्थूलप्यानन्तु तेजोध्यानं शुष्मे । ` 
यज्यानेन योगसिद्धिरांत्मप्रत्यक्षमेव च] ] TU 


` श्रांधरण्डने कहा,- हे चण्ड | स्थूलध्यान कहा गया, ` अब्र 
तज्ञाध्यान ( ज्यातिध्यान ) सुना । इस ध्यानस योगकी सिद्धि 
और आत्माके प्रत्यक्षताकी शक्ति उत्पन्न होती है ॥ १९॥ ` 


मूलाधारे कुण्डलिनी भुजगाकार रूपिणी ।_ 
जीवात्मा तिष्ठति तत्र प्रदीपकालिकाकृति । 
ध्यायेत्तेजोमयं ब्रह्मतेजोष्यानं परापरं ॥ १६ N 


. मूलधार अर्थात mia ओर. sss मध्यगुतः - 


स्थानम कुण्डलिनी mme विद्यमान $ 1 उस . स्थानम 


जीवात्मा-दीपकालिकांक़ी .तरह अवस्थित हे । वहां ज्योतिः 


रूपी ब्रह्मका ध्यान करना 'चाहिये । इस ही तिजोध्यान ' ar. 


ज्यांतिध्यांन.कहते है ॥ १६ d 





शक्ति विराजमाना हैं | गुरुदेव करुणादष्टिसे देख रहे Š , प्रियतमा 
शक्ति दाहिनेहाथले उनका मनोहर शरीर धारण किये हैं । उन शक्ति 


के बांये हाथमे लालपझ दै और बह रक्ताभरणसे Puer BU 


इस प्रकार उन शानानन्दसमायुक्त qes. ET उता 
घ्याम करना चाहिये 1 इसे ही स्थूल ध्यान कहते है । 
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NERIS 
भवोमेध्ये मनोडूच यत्तेजः प्रणवात्माक | 
घ्यायेज्ज्वालावलीयुक्त तेजोध्यानं तदेवहि ॥१७॥ 


"qui प्रकारका तेजोध्यान कहा जाता है दीनी 
~ e we w* 
` महोक मध्यमें और मनके ऊद्धमागम जो SICUT ओर 


r 


शिखामालासमाचित ज्योति विद्यमान है, उस ज्योतिका ब्रह्म 
समझकर उसका. ध्यान करना चाहिये | इसे हा तेजोध्यान 
बा ज्योतिध्यांन कहा जाता हे ॥ १७॥ 


. तेजोध्यानं श्रुतं चण्ड सूद्धमध्यानं वदान्यहं। 
बहुंभाग्यवशाद्‌ यस्य कुण्डली जाग्रती भवेत्‌॥१८॥ 
aaa: सन्नयोगेन नेत्ररन्भराद्विनिगते। . _ . 
विश्रमेद राजमागेच TARAA हश्यते ॥ १९॥. ` 


— श्रीषरण्डन कंहा,-हे चण्ड gua ज्योतिध्यान सुना; 


अवं में सुकेमध्यान कहता हूं, सुना । बड़ ` भाग्यसे साधक- 


की कुण्डालिनी शक्ति जागकर आत्माके साथ मिलके नत्ररन्ध्र 


पयसे निकलकर ऊद्वेभागके राजमार्गे नामकें स्थलमें घूमती 


है gaa और चाज्ञल्यवश ध्यानयोगसे उस कुण्डलिनीको 


देखा नहीं जा सकता ॥ १८ ॥ १९ ॥ 
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` शाम्भवीमुद्रयायोगी ध्मानयोगेनसिध्यति । 


सूद्मध्यानमिदं गोप्यं-देवनामपिदुर्लेभं ॥.२० ॥ 
— योगी शाम्भवी. मद्राका अनुष्ठान करके कुण्डालेनीका 
ध्यान कर । इसीका नाम सुक्ष्मध्यान हे । यह ध्यान बहुत ही 


. गोपनाय और सुरगणके लिये भी दुष्माप्य है ॥ २० N 


स्थूलध्यानाच्छतणुणं तेजोध्यानं. प्रचक्षते | 


तेजोथानाल्चषणुणं सूत्मभ्यानं विशिष्यते ॥ २१ U 
स्थळध्यानसे ज्योतिर्ध्यान सौगुनां प्रधान है और ज्योति- 
ध्यांनसे सूश्मध््रान लक्षणुण शरेष्ठ हे ॥ २२.॥.  : 
इतिते कथितं चण्ड ध्यानयोगं सुदुलेमं 
आात्मसाक्षाद भवेत्‌ यस्मात्तस्माध्यात्र विशिष्यते ॥ 
` श्रीघेरण्डने कहा,-- हे चण्ड ! यह मैंने तुमसे . दुळभः 
ध्यानयोग कंहा । जिससे आत्मका.. साक्षातकार मिळता . दै, 
उससे हो ध्यानकी सिद्धि होती है ॥ २२ H 


इति .सूच्मध्यानस्‌ । 


इति श्रीषिरण्डसंहितायां घेरण्डचण्डसंवादे घटस्थयोग x यो 
सप्तमसाधने ध्यानयोगो नाम TIRT: । - 
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"aigu सप्तमोपदेशः WP 
अथ समांधियोगः ग 

| घेरणड-उबाचे । .- .. 

amfa परं योगं भाग्येन लभ्यते | 


गुरोः रृपाप्रसादेन प्रोप्यते गुरुभक्तितः ॥ td 

बड़े ही सौभाग्यसें समाधि नामक परमः योग मिलता 
$ । गुरुदेवकी कृपा और ठनेकी प्रसन्रतोके साधित दोनेपर्‌ 
और उनके प्राति asser भक्ति. रहनेसे .ही उक्त योग 








शप्रतीतिम्मनस 
दिने दिने यस्य भवेत्‌ सयोगी 2 


सुशोभनाभ्यासमुपेति सद्यः 1 R M 


. जिसकी दिन दिन विद्या, गुरु और आत्मापर प्रतीति 
aes होती है और दिन दिन जिसं -योगीके मनको बोध 
होता जाता है; समाधियोग साधनके लिये ठीक अम्पाससे 
बद्दी शीघ्र अधिकारी होते हैं ॥ ९ ॥ 
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TIRA मनः कृत्वा ऐक्यं कुयात्‌ परात्मनि । 
समाधि तद्‌ विजानीयान्सुक्तसंज्गो दशादिभिः ॥३॥ 
E शरीरस मनको भिन्नकर परमात्माके साथ एक होना 
हिय । इसे समाध कहते É । इससे सभी 
BM CE अवस्थाआम हो 
अह ह्म न चान्योऽस्मि ब्रह्मेवाहं न शोकभाक | 
सचिदानन्दरूपोहहं नित्यमुक्त स्वभाववान्‌ ॥४॥ 
जा योगी समापियोगका साधन करत. हैं,. उनको zq 
प्रकारका ज्ञान होना'चाहिये, कि में स्वयं बह हे, में बह्मते 
अलग नहीं, में शोक रहित, नित्यमुक्त स्व॒भाववान हूँ #। में 


NN A 


सच्चदानन्द्स्वरूप हू+ इस प्रकारके ज्ञानका सञ्चार हानेस ही 
योगीको: समाधिसिद्ध कहा जाता Š ॥ ४॥ 


शाम्मव्याचेव खेचय्यां भ्रामय्यां योनिमुद्रया | | 
ध्यान नाद रसानन्दं लयसिद्धिश्रतुर्विधा ॥ ५॥ 
पञ्चघाभक्तियोगेन dale विधा ॥ 

॥६॥ 


समाधि योग छाप्रकारके हें:.] ध्यानयोग-समाधि, 
` नाद्योग-समाध, रसानन्दयोग-समाधि, लयसिद्धियोगं-समार- 
षि, भाक्तियोग-समाधि :और राजयोग-समाधि। शाम्भवी म? 








# खसाववान्‌--अर्थात ब्रहमप्रकतिस्थ। ˆ ˆ 
T सश्चिदात्तन्दरखरूप--झ्थांत्‌ सत्यमयः ज्ञानमय नित्यानन्द्सय | 
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| द्राका अवलम्बन EXC ध्यानंयोग-संमाधि; ` खचरीमुद्राका | 
अवलम्बन फरनेसे नादयाग-समाधि; भ्रामरी नामक कुम्भकका 


अवलम्भन करनेसे रसानन्दयाग-समाथि,-योनिसुंदाका अवल- ` 
म्बन : करनेंसे लयसिंद्वियाग-समाथि, भार्फका अवलस्वन, 
करनेसे भाक्तियोंग-समावि और मनोमूच्छों नामक इस्मके 
अनष्ठान करंनसे राजयोगसमाधिका..आचरण कया जाता. 
gN & ll V P IPE ihe 4a ICE d 
`` ` अथ ध्यानयोगसमाधः। ` | 
शाम्भवी' मुद्रिकां कता आत्प्रयत्ञ मानयेत्‌। ... 
विन्दुनह्म सकृदूरृष्टा मनस्तत्र नियोजयेत्‌ ॥ ७॥ = 
` सवसे पहले शाम्भवी सुदाका अनुष्ठानंकरके आत्माकों | 
` प्रत्यक्ष करना 'चाहिये U इसके उपरान्त 1वन्दुमय SUDO 
दर्शन करके उस gaad मनो नियोजित करना चाहिये : 
खमध्ये कुंड चात्यानं आत्ममध्येच d कुरु । 
झालानं समयं दृष्टा न किबिदपिवाष्यते। `. 
सदानन्द मयो भूता समाधिस्थो भवेन्नरः ॥ ८॥... ` 
5 इसके. उपरान्त fanfedd o ब्रह्मलोकमय आकाशके 
मध्यम जीवात्माको लाना चाहिये और शिरस्थित ब्रझलोकमय 7 | 
आकाशकों जीवात्मामं लाना चाहिये । इस प्रकार जीवात्माका ` 
प्रमात्मामे विलीन करके नित्यानन्दमय और मुक्तहोना चाहिये 
हसे ही ध्यानयोग-समाथि कहते हैं ¿ú | 
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NN Jae 
'अथ नादयोग-सम्राथिः । 


'सांधनात्‌ खेचरी मुद्रा ससनोटडंगता सदा । . . 
तदा समाघिसिद्धिः स्या झु क्ता साघारणक्रिया॥९॥ 


खचरीमुदाके अनुष्ठान द्वारा रसनाको ऊद्धंगामी बनाना 
चाहिये । ( अथात्‌ तालु कुहरमंजो अमृतङूप विद्यमान है, 
उस fma मिलाना चाहिये।) इससे और तरंहकी साधा- 


. रण किया छोड़नेपे समाधिकी सिद्धि होती है । इसे हो 


नाद्यागसमाच कहत ह:॥ % H 


इति मादयोगसमाथि zum | 





अथ रसानन्दयोगसमापिः। 


अनिल मन्दवेगेन भ्रामरीकुम्भक॑ चरेत्‌ | 
अन्दं मन्दं रेचयेद्वायुं भृङ्गनादं ततोभवेत्‌ ॥ १० ॥ 


` भ्रामरी नामक कुम्भकका अनुष्ठान करके धीरे धार 


“थोड़े वेगसे शवासवायुको पारेत्याग करना चाहिये | इस 
“योगका साधन करनसे देहक भीतर भोरेको ध्वांनकी तरह 
' शब्द सुनाइ देता है te! 

झन्तःस्यं भ्रमरीनादं श्रत्वातत्र मनो नयेत्‌ | 
समाधिजांयते तत्र आनन्दः सोहहमियतः d १॥ 


देहके भीतरसे नहांसे यह शब्द होता है, मनको उसी 


` स्थानमं UBER करना चाहिये । इसे ही रसानन्द्योग-समाधे 
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कहते हे । इस योग द्वारा. साऽह ^ (में ही वह suu) 
एसा ज्ञान उत्पन्न होता Š । सुतरा योगी नित्य परम आनन्दै 
इसका उपभोग करते है। . | 


इति रंसानन्दंयोगसमाथिः । 


p——— o — दस 


- . अथ feeds | 
योनिमुद्रा समासाद्य स्वयं शक्तिमयों भवेत्‌। 
सुशुङ्गाररसेनेव विहरेत्‌ परमात्मनि ॥ ४९ ॥ 
ग्रानन्दमयः संभूता ऐक्यं ब्रह्मणि सम्भवेत्‌ । 
गहं नह ति वाद्वेतं समाधिस्तेन जायते ॥ १३ ॥ 


पहले योगी योनिसुद्राका अनुष्ठान C .अपनका 
weed संमझ, अथात. अपनेकाः स्त्री और परमात्माको 
mee समझ । फिर मनःही मन पेसा , विचार करना 
चाहिये, कि पुरुषस्वरूप पर मासमाके. साथ स्त्रीस्वरूप .. अपना 
'शङ्गाररंसमन्वित विहार सम्पादित हो रहा ç इसके. उपरान्त 
“एसा समझना चाहिये, कि उक्त विहार द्वारा जो परम 
“आनन्दरस उतपन्न होता है, म उस रसम निमग्न हो. परम 
agè साय अभिन्नरूपसे सम्मिलित, हुआ - हैं । 7 इस याग 
द्वारा ही “ में ब्रह्म, अद्वितीय ह!” एसे ज्ञानका सखार हाता 
“है। इस संमाधिका लयसिद्वियोंग कहते हैं ॥. १३ ॥: १३ ॥ 


` : -- इति.लयसिद्धियोगसमाधिः। ` 
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न १३९ ee ` 
__ अथं भँक्तियोगसमाघिः । 
gaed ध्यायेदिंंदेवस्वरूपक । ` 
चिन्तयेद्‌ भक्तियोगेन परमाहादपूव्येक ॥ १४ ॥ ` 


 आंनन्दांश्रंपुलकेन दशाभावः प्रजायते । 
- समाधिः संम्भवेत्तेन wende मनोन्मनि ॥ १५ ॥ 


- अचालाभक्ति और परम आहडऊादके साथ अपने हृदयके 
भीतर इष्टदेवकी चिंन्ता करना च.हिये । इससे आनन्दा 
बहने लगता हे, देंह पुलकित होती और मेन नित्यभावका 


प्राप्त होता है आर इंससं संमा!थ आर उन्मना अव॑स्था प्राप्त 
“होतो हे । इसे भक्तियोग-समाथि कहते ç ú १४ ॥ १५॥ 


इति भक्तियोगसमाधिः । 


po A 


` अंथ राजयोगसंमाघिः। ` 


अनोमूच्छा। समासाद्य मन-आत्मनियोजयत्‌ । 
'प्रांमनः समायोगात्‌ समाधिं समवाभुयांत्‌ ॥१६॥ 


मनोमच्छानामक कुम्भंकका अनुष्ठान करक मनको पर- 


. मात्माके साथ मिलना चाहिय । इस प्रकार प्रमात्माके 
A संयोगवश समाथिकी सिद्व पाई जाता है। इसहा राजयोग 
_ समाधि कहते हैं ॥ १६ ॥ 


इति राजयोगसमाधिः | 
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अथ समाधियोगमाहात्म्यश । 
इति ते कथितं चण्ड समाधि मुक्तिलक्ष॑ण । 
रजयोगः;समाधिः स्या. देकांमन्येव साधन । 
उन्मनी सहजावस्था सब्बे चेकात्मदाचका ॥ ved 
ह चण्डकापाले-: यह मन तुमस साक्तका Š gai- 
Tf( कहां। राजायोग समाध, उन्मना; सहजावस्था Hu 
चाहे कोइ योग क्या न हा, सभी एकमात्र -आत्मावाचक 
Ama € ॥ ९७ M : 
जले विष्णुः स्थलेविष्णुविष्णुः पव्वेतमस्तक । 
eme विष्णुः सर्व्वं विष्णुमयं जगत्‌ १८ 
| जल, स्थल, Tz(85 2238 ज्वालामालाकल AALI 
सभी जगह विष्णु विराजमान | यह समस्त जगवू 
विष्णमय है ॥ १८॥ * . 
भूचराः सेचराश्चामी यावन्तो जीवजन्तुवः । 
वृक्तणुख्म लताबल्लीतृणाया वारिपब्वेताः | 


Wed ब्रह्म विजांनीयात्संरय पश्यति चात्मनि॥१६॥ « 


भचर), खचर आदि सभी जीवजन्तु, वृक्ष; HU लता; 
वल्ली, तृण, जल; qsqq सभी ब्रह्मस्वरूप ç । जा. TU 


"M 
, 


/ योगी हैं, वह आत्मामें ही संब बह्माण्डगत पदार्थाको देखते .. 


हैं ॥ १९ ॥ 


00000 Duy cB) LLL 
+ विष्लव्याप्ती धातु हैं जिससे विष्णु शब्द बनता Š इसलिये 


विष्णुशब्द ब्रह्म वाचक È | 
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न १४१ Ye 
आत्मा घटथस्वेतन्यंमदेतं शाश्वतं परं । ` 
घटादिभिन्नतो ज्ञात्वा वीतरोंगो विवासनः ॥२०॥ 
जीवात्मां परमात्माका छायास्वरूप है। परमात्मा अद्वि-* 
तोय शाश्वत और सब्वप्राधान Š । मनुष्योंके पार्थिव शारीरम 
जोवात्मारूपाः परमात्माका अंशं आवद्ध हो केवलमात्र शारीरके 
चेतन्यरूपर्मे ही अवास्थित होता हे । परन्तु शरीरवन्धनसे 


विमक्त होते हीं वीतराग ओरं वासनाशन्य हो फिर उस 
ब्रह्मम साम्मालित हो जाता है ॥ २० ॥ 


एवंविधः समाधिःस्यात्‌ सव्वेसइल्पवज्ञितः | 
स्वदेहे पुत्रदारादिवान्धवेषु धनादिषु । 


weis निम्ममोभूत्वा. समाधि समवाप्नुयात्‌ ॥ २१॥ 


इस प्रकार uejuged विहीन हों. समाधिका साधन 
करना चाहिये । अपना शरीर) पुत्र, कलत्र; वान्धव, धन सभी 
विषयोसे निम्भैम हो समाधिका साधने करना चाहिये॥२१॥ 
तत्वं लयाझृतं गोप्यं शिवोक्तं विविधानि च | 


तासां संक्षेपमादाय कथितं मुक्तिलक्षणं ॥ २२ ॥ 

देव देव महादेवने लयामुत प्रभति कितने हा प्रकारक 
गोपनीय तत्त कहे हैं। उनसे सार संग्रहकर स्पर्म यह 
सुक्तिलक्षण कहा गया ॥ २३२ ॥ । 


इतिते कथितश्चणड समाधिदु लभः परः । 


यज ज्ञाता न पुनर्जन्म जायते झूमिमण्डले॥२३॥ 
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a( १४२: ye j 


Jaana: परम दुलभ समाधि योगका 
हे चण्ड * R से फिर इस धरातलमे-- देह 


धारण नहीं करना पढ़ता ॥ `À १ 


इति श्रीघेर्ण्डसंहितायां घेरण्डचण्डसंवादे 


घटस्ययोगसाधने समाधियोगो 
` नाम सप्तमोपदेशः । 
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